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FÖRORD  till  andra  upplagan. 


Denna  bok  innehåller  icke  någon  fullständig  redo- 
görelse för  den  svenska  gymnastiken,  utan  är,  såsom  titeln 
angiver,  endast  en  kort  handledning  för  unga  gymnastik- 
ledare, vilka  själva  idkat  gymnastik,  men  icke  hava  haft 
tillfälle  att  förut  studera  dylik.  Den  är  med  andra  ord  en 
hjälpreda  för  dem,  som  vilja  leda  gymnastikföreningar. 

Just  emedan  boken  är  skriven  för  sådana,  vilka  själva 
utöva  och  utövat  gymnastik,  hava  en  del  rörelsebeskriv- 
ningar dels  uteslutits,  dels  behandlats  ganska  summariskt. 

Uppställningen  av  andra  upplagan  är  något  förändrad. 

Några  avdelningar  äro  helt,  andra  delvis  omarbetade, 
varjämte  några  ord  rörande  människokroppen  och  kropps- 
rörelsernas betydelse  tillkommit. 

För  bokens  illustrerande  hava  fotografier  använts,  och 
då  fullkomligt  felfria  ställningar  icke  kunna  presteras,  följer 
härav,  att  bilderna  icke  heller  kunna  vara  felfria. 

Dagövningarnas  antal  är  mer  än  fördubblat. 

Stockholm  i januari  1914. 
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DENNA  lilla  bok  är  avsedd  att  i någon  mån  gagna 
dem,  som  vilja  bilda  och  leda  gymnastikföreningar. 
Boken  innehåller  ingenting  nytt  för  den,  som  väl 
känner  vår  svenska  gymnastik,  och  är  ej  heller  skriven 
för  den,  som  genomgått  kurs  vid  Gymnastiska  Central- 
institutet. Jag  vänder  mig  i stället  till  alla  dem  — jag 
hoppas  det  linnes  ofantligt  många  — som  önska,  men  ej 
ansett  sig  kunna  i sin  stad,  i sin  by  eller  vid  sin  verk- 
stad leda  en  gymnastikavdelning.  Gymnastiken  är  en  ve- 
tenskap, det  är  sant,  men  det  hindrar  ej,  att  man  kan 
bjuda  vem  som  helst  att  studera  densamma. 

Den  svenska  gymnastiken  är  avsedd  att  gagna  mäng- 
den, gagna  hela  svenska  folket  och  bör  därför,  så  vitt  möj- 
ligt är,  vara  tillgänglig  för  alla.  Det  stora  flertalet  får 
likväl  ingen  nytta  av  densamma,  ifall  det  ej  finnes  ett 
tillräckligt  antal  personer,  som  icke  blott  vilja  — ty  det 
finnes  det  säkerligen  — utan  även  kunna  taga  hand  om 
dem,  som  önska  idka  gymnastik.  Förutom  de  vid  Gym- 
nastiska Centralinstitutet  utbildade  finnas  överlandet  spridda 
en  hel  del  personer,  vilka  gärna  vilja  föra  ungdomen  på 
sin  ort  tillsammans  till  gymnastik,  men  som  dock  under- 
låta detta,  emedan  de  äro  för  blygsamma  och  inbilla  sig 
sakna  förmåga  att  leda  övningarna,  så  att  de  bliva  trevliga 
och  nyttiga.  Och  likväl  äro  många  av  dessa  personer 
långt  ifrån  okunniga  om  vår  gymnastik,  exempelvis  office- 
rare, ingenjörer,  lärare,  affärsmän,  folkskolelärare  och  under- 
officerare samt  f.  d.  stamanställda  militärer.  Alla  dessa  hava 
under  åtskilliga  år  själva  idkat  gymnastik  och  många  av 
dem  hava  dessutom  haft  hand  om  barn  och  andra  om  re- 
kryter. Härtill  kommer,  att  på  landsbygden  såväl  som  i 
städerna  finnas  många  för  saken  livligt  intresserade  män, 
vilka  gärna  ville  leda  en  avdelning,  blott  de  tilltrodde  sig 
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om  att  kunna  det,  och  själva  önska  gymnastisera,  men  ej 
göra  det,  emedan  det  är  svårt  att  få  någon  instruktör. 

Det  är  för  alla  dessa  jag  skrivit  denna  lilla  bok.  Jag 
önskar,  att  ingen  skall  vara  så  blygsam,  att  han  ej  vågar  för- 
söka att  leda  en  gymnastikavdelning.  Mången  skolyngling 
har  jag  sett  föra  sin  gymnastikavdelning  med  både  kraft 
och  schwung,  och  varför  skulle  då  ej  en  vuxen  man  kunna 
göra  det?  Varen  därför  ej  rädda  för  kritiken!  Den  som 
kritiserar  i onödan,  han  gör  en  dålig  gärning.  Många  av 
dem,  som  åro  skyldiga  att  leda  gymnastikövningar,  kunna 
tyvärr  ej  göra  det  bra,  men  övning  ger  färdighet,  och  den, 
som  aldrig  börjar,  blir  aldrig  mästare. 

För  Eder  som  Tilja,  men  tveka,  har  jag  skrivit  detta. 
Men  I,  som  viljen,  I haven  ock  en  annan  stor  uppgift,  ifall 
I liksom  jag  önsken  göra  gymnastiken  till  folkets  egen- 
dom. Det  är  icke  blott  ungdomen,  som  skall  förstå  det 
goda  och  trevliga  i gymnastiken,  utan  det  är  även  de  äldre, 
som  skola  inse  dess  värde  och  betydelse  för  folket.  Det 
är  de  maktägande  på  godset,  på  bruket,  i byn,  i socknen, 
i staden,  som  skola  få  ögonen  öppna  för  denna  sak.  Men 
detta  är  dock  icke  nog.  De  måste  nämligen  inse  dess 
stora  betydelse  till  den  grad , att  de  även  öppna  på  pungen 
och  skaffa  platsen  ett  eller  flera  gymnastikhus.  Huru  mån- 
gen bruks-  eller  godsägare  skulle  ej  med  nöje  släppa  till 
de  erforderliga  penningarna,  blott  han  bleve  upplyst  och 
övertygad  om  nödvändigheten  och  nyttan  av  en  gymna- 
stiksal. Talen  I,  som  viljen  vårt  folks  bästa. 

Huru  många  tusen,  för  att  icke  säga  hundratusentals 
kronor  skänkas  ej  årligen  bort  till  sjukhus  och  fattigför- 
sörjningsanstalter utan  att  i egentlig  mening  giva  folket 
något  tillskott  av  kraft.  Syftet  med  dessa  penningar  är 
mycket  behjärtansvärt  och  förtjänar  allt  erkännande,  ty 
mycket  elände  och  många  sorger  lindras  därigenom,  men 
fråga  är,  om  icke  en  del  av  dessa  penningar  skulle  kunna 
göra  mera  nytta  för  folket,  och  därigenom  för  landet,  ifall 
de  användes,  icke  enbart  för  alt  hela  de  sjuka , utan  även 
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för  att  bibehålla  folket  friskt  och  kraftigt  så  mycket  längre. 
Jag  anser,  att  en  del  av  dessa  donationer  borde  ägnas 
åt  de  friska,  för  att  dessa  lättare  och  längre  må  kunna 
hålla  sig  fria  från  sjukdom.  Penningar  borde  givas  för 
att  uppbygga  gymnastikhus,  avlöna  lärare,  ordna  idrotts- 
platser, anskaffa  idrottsmaterial.  Må  var  och  en,  som  lä- 
ser detta,  i sin  mån  bidraga  till,  att  de,  som  makt  och 
penningar  hava,  bemärka  och  beakta,  att  Sveriges  söner 
och  döttrar  nu  mer  än  någonsin  behöva  all  den  kraft  och 
härdighet,  som  åt  dem  kan  förskaffas  genom  vår  svenska 
gymnastik  och  genom  sund  idrott.  Ett  friskt,  härdigt  folk 
är  en  rikedom  för  nationen. 
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NÅGRA  ORD  OM  MÄNNISKOKROPPEN. 

För  att  förstå  de  gymnastiska  rörelsernas  verkan  i 
stort  fordras  ingen  djupare  kunskap  om  människokroppens 
byggnad  och  de  olika  organens  funktioner,  ty  den,  som 
har  gymnastiserat,  har  på  sig  själv  känt  denna  verkan. 
Den,  som  vill  leda  en  avdelning,  bör  dock  i allmänna  drag 
hava  reda  på  en  del  hithörande  förhållanden  och  detta  är 
anledningen  till  att  jag  här,  i största  korthet,  medtager 
några  ord  om  människokroppen. 

I allmänhet  säges  kroppen  bestå  av  huvud,  bål  och 
extremiteter  (armar  och  ben). 

Kroppens  form  bestämmas  av  skelettet  (fig.  1). 

Skallen,  bestående  av  14  ben,  vilar  på  första  hals- 
kotan. Sju  hals-,  12  bröst-  och  5 ländkotor  bilda  den 
böjliga  ryggraden,  som  nedåt  fortsättes  av  korsbenet  (5 
sammanvuxna  kotor)  och  svansbenet  (4 — 5 förkrympta  ko- 
tor). Korsbenet  är  fästat  vid  bäckenet  mellan  höftbenen. 

Bålen  (Bröstkorg  och  bäcken)  uppbäres  av  de  vid  bäc- 
kenet genom  en  ledgång  fästa  benen. 

A bålens  övre  del  märkas:  12  par  revben,  bröstbenet, 
2 nyckelben,  vilka  förenas  dels  med  bröstbenen  och  dels 
med  de  två  på  bröstkorgens  baksida  anbragta  skulderbla- 
den. Vid  skulderbladen  äro  armarna  fästa. 

Skallen  ledar  framåt  och  bakåt  mot  1.  halskotan  (Atlas). * 

Ryggraden  (Columna  vertebralis)  består  av  en  hel  del 
på  varandra  liggande  ben,  delvis  skilda  genom  mellan 
dem  varande  broskartade  skivor  (fig.  2). 

jji ■'! 

* Då  det  dels  är  kortare,  dels  lämpligare,  i och  för  jämförelse  med 
andra  böcker,  att  använda  latinska  benämningar,  blir  detta  regeln,  men 
stundom  begagnas  även  svenska  namn.  Jag  kommer  i stor  utsträckning 
att  hänvisa  till  figurerna,  å vilka  huvudsakligen  latinska  namn  finnas. 
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A.  Skallen; 

B.  Halsen ; 

C.  Bröstkorgen; 

D.  Ländkotpelaren ; 

E.  Bäckenet; 

F.  Undre  extremiteter- 

na  (Benen); 

G.  G.  Övre  extremite- 
terna  (Armarna). 

1.  Pannben  ; 

2.  Hjässben; 

3.  Tinningben; 

4.  Överkäksben; 

5.  Underkäken; 

6.  Bröstbenet  (Ster- 

num); 

7.7.  Revben  (Costae); 

8.8.  Nyckelben ; (Cla- 
vicula); 

9.9.  Skulderblad  (Sca- 
pula); 

10.10.  Överarmben(Hu- 
merus); 

11.11.  Strålben  (Radius); 

12.12.  Armbågsben 
(Ulna); 

13.13.  Handlovens  ben; 

14.14.  Mellanhandens 
ben ; 

15.15.  Fingrarna; 

16.16.  Höftben; 

17.17.  Lårben  (Femur); 

18.18.  Knäskål  (Patella); 

19.19.  Skenben  (Tibia); 

20.20.  Vadben  (Fibula); 

21.21.  Fotens  ben. 
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Fig.  1. 

Människans  skelett  framifrån. 


NAGRA  ORD  OM  MÄNNISKOKROPPEN. 


Ä ryggraden  eller  kotpelaren  märkas  följande  kon- 
stanta krökningar: 

å halsdelen  en  måttlig  frambukt- 
ning  (konvexitet), 

å bröstdelen  en  stark  bakåtbukt- 
ning  (konkavilet), 

å länddelen  en  stark  framåtbukt- 
ning  och 

å kors-  och  svansdelen  en  stark 
bakåtbuktning. 

Dessa  krökningar,  särskilt  de  tre 
övre,  giva  åt  ryggraden  en  fjädrande 
egenskap. 

Det  är  emellertid  ett  fel  om  dessa 
krökningar  bliva  för  stora.  Blir  böj- 
ningen i bröstdelen  för  mycket  ökad, 
uppkommer  s.  k.  kutrygg  eller  rund- 
rygg. Ofta  pläga  de,  som  hava  sådan 
rygg,  vara  stela  i skuldrorna,  d.  v.  s. 
sakna  förmåga  att  tillräckligt  kunna 
föra  dem  tillbaka.  Detta  fel  försvårar 
höjandet  av  bröstkorgen.  Svankrygg 
säges  den  hava,  vars  ländkotpelare  är 
för  mycket  framåtböjd.  Båda  felak- 
tigheterna i kroppshållningen  före- 
komma även  samtidigt,  och  den  ena 
framkallar  lätt  nog  även  den  andra. 

Kotorna  leda  emot  varandra  på 
olika  sätt  i olika  delar  av  ryggraden, 
och  följden  härav  är,  att  böjning  bak- 
åt lättast  sker  i länddelen  och  svå- 
rast i bröstdelen,  särskilt  i trakten  av 
6 — 9 bröstkotorna;  böjning  framåt 
sker  lättast  i hals-  och  därefter  i 
länddelen;  böjning  åt  sidan  kan  i 


Fig.  2. 

Ryggraden  från  vänstra 
sidan. 

1. — 7.  Halskotor. 

I. — XII.  Bröstkotor. 

/. — V.  Län  dkotor. 
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ringa  grad  ske  i bröstdelen;  vridning  sker  bäst  i hals- 
delen. 

Revbenen  (Costae)  äro  genom  två  ledgångar  fästade  vid 
bröstkotorna,  varförutom  de  sju  övre  paren  genom  brosk- 
förbindelser  leda  mot  bröstbenet  (Sternum).  Revbenen  leda 
på  så  sätt,  att  deras  främre  ändar  kunna  lyftas  framåt- 
uppåt,  varav  följer,  att  bröstkorgen  blir  rymligare,  vilket 
har  sin  betydelse  för  andningen. 

Nyckelbenet  (Clavicula),  stöder  sin  inre  ända  mot  bröst- 
benet och  sin  yttre  mot  skulderbladet.  Vid  båda  ändarna 
finnes  ledförbindelse. 

Skulderbladet  (Scapula)  är  ett  platt,  tunt,  trekantigt  ben, 
som  är  fästat  vid  bakre  sidan  av  bröstkorgen.  A dess 
övre  bakre  sida  uppskjuter  en  stark  kant  eller  ås  (Spina 
scapulse).  Denna  tilltager  i styrka  utåt  och  bildar  ett  kraf- 
tigt utskott  (Acromion)  mot  vilket  nyckelbenet  ledar. 

Främre  yttre  hörnet  är  tjockare  än  övriga  delen  av 
benet  och  har  en  urhålkning,  ledyta,  mot  vilken  överarm- 
benet ledar.  Dessutom  finnes  ovanför  denna  ledyta  ett 
utskott,  kråknäbbsutskottet  (Processus  coracoideus). 

Överarmsbenet  (Humerus)  ledar  upptill  mot  skulder- 
bladet, nedtill  mot  underarmens  ben. 

Under  armsbenen  leda  mot  överarmsbenet  och  mot  hand- 
lovens ben.  Det  ena  benet,  armbågsbenet  (Ulna)  om- 
fattar liksom  med  en  klo  nedre  delen  av  överarmsbenet; 
dess  nedre  del  avsmalnar  och  går  mot  handens  lillfinger- 
sida.  Det  andra  benet,  strålbenet  (Radius)  ledar  upptill 
mot  överarmsbenet,  men  även  mot  Ulna.  Det  blir  nedtill 
mäktigare  och  ombesörjer  den  huvudsakliga  ledytan  mot 
handlovens  ben. 

Om  armbågen  hålles  stödd  mot  ett  bord  och  handen 
därefter  vändes  så  att  knogarna  komma  uppåt,  så  hålles 
armbågsbenet  stilla,  men  strålbenet  vrides  och  lägges  snett 
över  det  förra.  (Jämf.  fig.  1,  vänstra  armen.) 

Bäckenet  (Pelvis)  består,  förutom  av  korsbenet,  av  de 
två  bäckenbenen,  vilka  vardera  ursprungligen  varit  tre  ben, 


14 


NÅGRA  ORD  OM  MÄNNISKOKROPPEN. 

nämligen  tarmbenet  (os  ilium)  överst  och  längst  tillbaka 
närmast  korsbenet,  sittbenet  (os  ischii)  nederst  baktill,  och 
blygdbenet  (os  pubis)  längst  fram.  De  nämnda  benen  bilda 
en  stor,  upptill  något  vidare  ring.  Mot  densamma  leda: 

Lårbenet  (Femur),  ett  på  var  sida.  Mot  dess  undre 
ända  ledar 

Skenbenet  (Tibia)  och  vid  dettas  yttersida  är  fästat 

Vadbenet  (Fibula). 

De  båda  sistnämnda  benen  bilda  tillsammans  ledgång 
mot  foten. 

Förbindelsen  mellan  de  olika  benen  å halsen,  bålen 
och  extremiteterna  utgöras  i allmänhet  av  ledgångar. 

Ledgångarna  bildas  av  mot  varandra  vända,  oftast 
broskklädda,  ytor,  vilka  möjliggöra  rörelser  i vissa  genom 
ledytornas  form  bestämda  riktningar.  Ledgångarna  skyd- 
das dels  genom  ett  senliknande  fodral,  ledkapseln,  dels 
genom  utanför  densamma  gående  senförstärkningar,  liga- 
ment,  vilka  i vissa  fall  även  begränsa  rörligheten  i le- 
derna. Dessa  förstärkas  dessutom  genom  de  kring  dem 
gående  musklerna,  ehuru  även  dessa  stundom  inverka 
hämmande  på  rörelsemöjligheten.  Genom  brist  på  tillräck- 
lig övning  förlora  ofta  ledkapslar,  ligament  och  muskler 
en  del  av  sin  elasticitet  och  inskränka  härigenom  rörlig- 
heten. Smidighet  och  böjlighet  minskas,  och  man  blir 
styv  och  stel.  Gymnastikrörelserna  öva  lederna  och  dess 
»väktare»,  ligament  och  muskler,  samt  återgiva  eller  bibe- 
hålla den  naturliga  spänstigheten  i dessa  organ. 

Ju  längre  stelheten  kvarstått,  ju  styvare  en  led  är, 
desto  större  arbete  kräves  för  att  återfå  den  normala  mjuk- 
heten. 

Våldsamma  försök  till  uttänjning  misslyckas  och  böra 
aldrig  förekomma,  ty  benen  brista  stundom  förr  än  liga- 
ment  och  muskler  giva  efter.  Genom  lämplig  behandling 
kan  en  styv,  rak  käpp  utan  att  brista  böjas  ihop  till  en 
ring,  och  ett  liknande  förhållande  är  det  med  människans 
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/ 


Fig.  3. 

Översta  muskellagret  på  bålens 
ryggsida. 


0.  Yttre  nackbenstaggen  (Pro- 

tuberantia  occipitalis  ex- 
terna); 

C.  Utskott  från  första  halskotan : 

D.  1.  bröstkotan; 

L.  1.  ländkotan; 

S.  Korsbenet  (Os  sacrum); 

Co.  Svansbenet  (Os  coccygis); 

a.  Acromion  (utskott  på  skul- 

derbladet); 

b.  Nedre  inre  delen  av  skulder- 

bladet; 

1.  Bäckenets  bakre  övre  kant 

(Grista  iliaca). 

1.  M.  sterno-cleido-mastoideus; 

2.  åtskilliga  muskler; 

3.  M.  trapezius; 

3'.  Senblad; 

4.  M.  latissimus  dorsi; 

4'.  Senutbredning; 

5.  M.  infraspinatus; 

6.  M.  teres  minor; 

7.  M.  teres  major; 

8.  M.  deltoideus; 

9.  M.  obliquus  abdominis  ex- 

ternus; 

10.  M.  glutaeus  medius; 

11.  11',  11".  M.  glutaeus  maximus; 

12.  M.  biceps  femoris; 

13.  M.  semitendinosus; 

13.  M.  adductor  magnus; 

15.  M.  gracilis. 
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stelhet.  Genom  ihärdigt  och  målmedvetet  arbete  med 
gymnastik  kunna  även  lederna  uppmjukas  och  musklerna 
få  kraft  och  spänstighet. 

I detta  sammanhang  kunna  naturligen  ej  alla  musk- 
ler omtalas,  varför  jag  nöjer  mig  med  att  nämna  några 
av  de  viktigare. 

Musklerna ' — de  som  här  komma  att  beröras  — be- 
stå av  långa  fina  trådar  sammanförda  till  knippen,  vilka 
åter  sammanbindas  och  övergå  i smalare  strängar,  senor, 
eller  i tunna  senutbredningar. 

Vid  beskrivningen  nämnes  att  muskeln  har  »ursprung» 
och  »fäste».  Båda  dessa  uttryck  angiva  att  muskeln  där 
är  fastvuxen  vid  något  ben  eller  någon  senutbredning. 

»Ursprung»  använder  man  vanligen  för  att  beteckna 
den  stödplats,  som  ligger  närmast  mittlinjen  eller  som  ligger 
högst  upp  eller  ock  som  är  på  den  minst  rörliga  delen. 
»Fäste»  brukas  för  den  andra  stödplatsen.  Emellerlid  in- 
träffar det  nästan  lika  ofta  att  »ursprunget»  närmar  sig 
»fästet»,  som  att  »fästet»  dragés  mot  »ursprunget  , varför 
man  stundom  kan  vara  tveksam  om  vilken  stödplats,  som 
bör  kallas  »ursprung».  Jag  följer  det  allmänt  vedertagna 
bruket  härvid. 

Vid  benämningen  betecknar  M.  — Musculus,  d.  v.  s. 
muskel  och  Mm.  — Musculi,  d.  v.  s.  muskler. 

Bålens  muskler. 

Baksidan. 

M.  trapezius  eller  cucullaris  (fig.  3,3)  har  sitt  ursprung  uppe 
å bakhuvudet,  vidare  längs  hals-  och  alla  bröstkotorna 
samt  fäster  sig  på  den  yttre  övre  delen  av  nyckelbenet 
samt  på  skulderbladets  utskjutande  ås  och  på  dess  av- 
slutning, Acromion  (se  sid.  14). 

Muskeln  kan  lyfta  och  vrida  skulderbladet.  Är  skulder- 
bladet fixerat  kan  den  böja  huvudet  bakåt  och  vrida  det 
åt  motsatt  sida. 
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C.  Utskott  från  första  halskotan; 

D.  1.  bröstkotan; 

L.  1.  ländkotan; 

S.  Korsbenet  (Os  sacrum); 

Co.  Svansbenet  (Os  coccygis). 

a.  Acromion; 

i.  Bäckenets  bakre  övre  kant 
(Crista  iliaca). 

1.  och  2.  Muskler  från  bakhuvu- 
det till  ryggradens  övre  del; 

3.  M.  levator  scapulae; 

4.  5.  Mm.  rhomboideus  minor 
och  major ; 

6.  och  7.  Muskler  från  ryggrad 
till  revben; 

8.  9,  10,  längs  ryggraden  gående 
muskler  fästa  dels  vid  kotor 
na,  dels  vid  revbenen; 

11.  M.  infraspinatus; 

12.  M.  teres  minor; 

13.  M.  supraspinatus  (både  11,  12 
och  13  gå  från  skulderblad 
till  arm); 

14.  M.  serratus  anterius  (från 

skulderbladets  undre  sida  till 
främre  delen  av  revbenen); 

15.  M.  teres  major  (från  skulder- 
blad till  armens  inre  sida) ; 

16.  M.  piriformis; 

17.  M.  obturator  internus; 

17',  17".  Mm  gemelli; 

18.  M.  obturator  externus; 

19.  M.  qvadratus  femoris; 

20.  M.  glutaeus  medius; 

21.  M.  obliquus  abdominis  in- 

ternus. 


Fig.  4. 

Andra  lagret  av  bålens  ryggmuskler. 


M.  latissimus  dorsi  (Breda  ryggmuskeln)  (fig.  3,4).  Ur- 
sprung: från  de  4 — 5 nedersta  bröstkotorna  och  förmedelst 
en  senskiva,  kallad  Fascia  lumbalis,  från  ländkotorna  och 
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1.  Hakan; 

2.  Tungbenet; 

3.  Nyckelbenet; 

4.  Bröstbenet; 

5.  Naveln; 

6.  M.  deltoideus; 

7.  M.  triceps  brachii; 

8.  Muskel  från  skulder- 
bladet; 

9.  M.  teres  major; 

10.  M.  latissimus  dorsi; 

11.  M.  pectoralis  major; 

12.  M.  pectoralis  minor; 

13.  M.  serratus  anterior: 

14.  M.  obliquus  abdomnis 
externus ; 

15.  Linea  alba  (senutbred- 
ning): 

16.  Annulus  inguinalis  sub- 
cutaneus; 

17.  Senutbredning  till  M. 
obliquus  abdominis  ex- 
ternus; 

18.  M.  glutaeus  medius; 

19.  M.  tensor  fasciae  latse; 

20.  M.  rectus  femoris; 

21.  M.  sartorius; 

22.  M.  iliopsoas; 

23.  M.  pectineus; 

24.  M.  adductor  longus; 

25.  M.  gracilis; 

26.  M.  trapezius; 

27.  M.  sterno-cleido-ma- 
stoidaeus. 


Fig.  5. 

Muskler  på  bålens  framsida. 


en  del  av  bäckenets  övre  bakre  kant.  Den  går  snett  upp- 
åt, täcker  nedre  spetsen  av  skulderbladet  samt  går  till 
armhålan  och  fäster  sig  på  överarmens  inre,  främre  sida 
ganska  högt  upp. 

Muskeln  för  armen  bakåt  mot  ryggens  mitt.  Är 
armen  uppåtsträckt  drar  den  densamma  nedåt.  Den 
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trycker  skulderbladet  mot  ryggen  och  bidrager  att  hålla 
ryggen  rak. 

Mm.  rhomboideus  minor  och  major  (tig.  4,4,5). 

Dessa  ligga  under  Trapezius  och  utgå  från  7.  hals- 
och  de  4 — 5 översta  bröstkotorna  samt  fästa  sig  å skul- 
derbladets inre  rand.  De  lyfta  skulderbladet  inåt  och  uppåt. 

M.  levator  scapnlce  (tig.  4,3). 

Ursprung  å de  fyra  över  halskotorna  med  fäste  å 
skulderbladets  övre  inre  vinkel.  Den  lyfter  skulderbladet. 

Förutom  dessa  muskler  är  att  bemärka  M.  erector 
trnnci  (Ryggradssträckaren).  Den  börjar  å bäckenet,  går 
hela  ryggen  uppåt  ända  till  nackbenet  och  ligger  under  de 
å fig.  3 synliga  musklerna.  Denna  muskel,  vars  olika  de- 
lar hava  särskilda  namn,  sträcker  ryggen.  Någon  del  av 
densamma  synes  å fig.  4,8,9,10. 

Framsidan. 

M.  pectoralis  major  (Stora  bröstmuskeln)  (fig.  5,11.) 

Ursprung:  från  nyckelbenets  inre  del,  från  bröstbenet 
och  de  sex  övre  revbensbrosken ; fäste:  å överarmsbenet 
nära  fästet  för  M.  latissimus  dorsi.  Muskeln  för  armen 
inåt  och  vrider  den  inåt.  Är  armen  uppåtsträckt  dragés 
den  nedåt. 

M.  serratus  anterior  (fig.  5,13). 

Dess  ursprung  är  å de  9 övre  revbenen,  varifrån  den 
såsom  en  flat  muskel  går  längs  revbenen,  mellan  dessa 
och  skulderbladet  samt  fäster  sig  å dettas  inre  kant. 
Muskeln  drar  fram  skulderbladet  och  särskilt  dess  undre 
vinkel. 

M.  recius  abdominis  (Raka  bukmuskeln). 

Den  har  sitt  ursprung  å 5. — 7.  revbenen  samt  bröst- 
benets spets.  Därefter  går  den  i en  senskida  ned  till  bäc- 
kenets främre  kant.  Muskeln  kan  draga  ned  bröstkorgen 
eller  upp  bäckenet. 

M.  obliquus  abdominis  extermis  (Yttre  sneda  bukmuskeln) 
(fig.  5,14). 

Den  börjar  på  de  åtta  undre  revbenens  utsida  och  går 
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snett  nedåt,  inåt  till  en  senutbredning  (fig.  5,17), 
som  sträcker  sig  dels  till  mittlinjen  av  bukväg- 
gen, dels  till  övre,  främre  kanten  av  bäckenet. 


sneda  bukmuskeln). 

Denna  muskel  går  nästan  i motsatt  rikt- 
ning mot  den  förra  och  under  densamma. 
Den  börjar  nämligen  å bäckenbenet  och  går 
snett  uppåt-inåt. 


Skuldrans  och  överarmens  muskler. 

Af.  deltoideus  (fig.  6,2  och  7,2). 

Den  har  sitt  ursprung  å yttre  1/s  av  nyc- 
kelbenet, å Acromion  och  Spina  scapulse  (se 


överarmens  övre,  yttre  del  samt  fäster  sig  på 


Den  har  ursprung  å skulderbladet  dels  n- 

strax  över  ledhålan  för  överarmen,  dels  från  i 

kråknäbbsutskottet  (se  sid.  14)  och  fäste  å en  1 


upphöjning  på  radius  övre,  inre  sida.  Den  bö- 
jer upp  underarmen  och  vrider  handen  utåt. 
Det  är  den  muskel  som  skjuter  upp  som  en 
bulle,  då  armen  böjes. 


1.  M.  pectoralis  major;  2.  M.  deltoideus;  3.  M.  bi-  Ytliga  muskler 
ceps  brachii ; 3'.  Förra  muskelns  fäste  å Radius  och  3"  på  högra  ar- 
dess  fäste  å Ulna  (se  sid.  00);  4.  M.  brachialis;  5.  M.  mens  framsida, 
triceps  brachii  (sträcker  i armbågsleden);  6.  M.  pronator 
teres  (uppböjer  underarmen,  vrider  handen  inåt);  7.  M.  flexor  carpi  ra- 
dialis  (uppböjer  underarmen,  vrider  handen  inåt  och  böjer  densamma); 
8.  M.  Palmaris  longus  (böjer  handen);  9.  M.  flexor  carpiulnaris  (uppböjer 
underarmen,  böjer  handen);  10.  M.  supinator  longus  (upphöjer  under- 
armen); 11 — 18.  Muskler  som  inverka  på  handens  och  fingrarnas  rörelser. 


Af.  obliquus  abdominis  internus.  (Inre 


sid.  14)  mitt  emot  M.  trapezius,  och  täcker 


överarmen  å en  skrovlighet  å dess  yttre  sida. 
Muskeln  kan  lyfta  armen  till  vågrätt  läge,  men 
kan  även  föra  den  framåt  och  bakåt. 


Af.  biceps  brachii  (fig.  6,3). 


Af.  brachialis  (fig.  6,4). 

Denna  muskel  börjar  på  överarmens  mitt 


Fig.  6. 
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och  går  ned  till  en  liten  upphöjning  å Ulnas 
(se  sid.  14)  övre  främre  y*.  Den  böjer  upp 
underarmen. 

Af.  infraspinatus  (fig.  7,4). 

Dess  ursprung  är  på  skulderbladet  un- 
der åsen  (spina  scapulse)  och  dess  fäste  å 
överarmens  övre  yttre  del.  Den  vrider 
överarmen  utåt. 

M.  teres  minor  (fig.  7,5). 

Ursprung:  yttre  randen  av  skulderbla- 
det. Fäste:  överarmens  övre  yttre  del.  Den 
vrider  överarmen  utåt. 

Af.  teres  major  (fig.  7,6.) 

Ursprung:  Undre  delen  av  skulderbla- 
dets yttre  rand.  Fäste:  överarmens  övre 
inre  del.  Den  vrider  överarmen  inåt  och 
för  den  något  bakåt. 

Af.  triceps  brachii  (hg.  7,8). 

Dess  ursprung  är  dels  å skulderbladet 
under  ledhålan,  dels  å överarmsbenets  bak- 
sida. Fästet  är  å armbågsbenels  bakre 
övre  del.  Muskeln  sträcker  i armbågsleden. 
Underarmens  och  handens  muskler. 
Från  överarmen  gå  åtskilliga  muskler, 
mest  på  framsidan  dock,  till  underarmens 
ben  och  från  dessa  sträcka  sig  än  flera 
muskler  till  handen.  Det  är  sålunda  om- 

a.  Acromion;  b.  Skulderbladets  inre  rand;  c.  Sena 
till  M.  trapezius;  d.  Armbågsbenets  övre,  bakre  del; 
pig  7 e.  Överarmsbenets  nedre,  yttre  del;  f.  Undre  delen  av 

Ytliga  muskler  på  armbågsbenet;  g.  Ligament. 

högra  armens  bak-  1.  M.  trapezius;  2.  M.  deltoideus;  3.  M.  rhom- 

sida.  boideus;  4.  M.  infraspinatus;  5.  M.  teres  minor;  6. 

M.  teres  major;  7.  M.  latissimus  dorsi;  8.  M.  triceps 
brachii;  9.  M.  anconaeus  (sträcker  underarmen);  10.  M.  brachialis;  11. 
M.  supinator  longus  (uppböjer  underarmen);  12. — 20.  Muskler,  som  in- 
verka på  handens  och  fingrarnas  rörelser. 
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kring  20  muskler,  som  räknas  till  un- 
derarmens muskler,  ocli  handled  och 
hand  hava  15  stycken.  Genom  denna 
mängd  muskler  möjliggöres  det  mång- 
skiftande arbete,  som  ålägges  våra  ar- 
mar och  händer  och  det  höves  oss  att  väl 
öva  varje  muskel  till  gagn  för  oss  själva. 

Höftens  och  lårets  muskler. 

M.  ilio-psoas. 

Ursprunget  är  dels  från  nedersta 
bröstkotan  och  ländkotorna,  dels  från 
höftbenets  inre  yta.  Muskeln  går  fram 
över  bäckenringens  främre  kant,  fram- 
för lårbenets  ledgång  och  fäster  sig  å 
lårbenets  övre,  inre  sida. 

Muskeln  är  kraftig.  Den  lyfter  lår- 
benet eller  drar  ländkotpelaren  och  bäcke- 
net framåt-nedåt  om  benen  äro  fixerade. 

M.  glutceus  maximus  (fig.  8,2). 

Ursprung:  å tarmbenets  yttre,  nedre 
del  och  bredvid  varande  delar.  Fäste: 
å lårbenets  bakre  sida  å dess  andra 
fjärdedel  uppifrån,  samt  å en  större 
senutbredning  på  lårets  yttersida. 

M.  glutceus  medius  och  minimus 

(fig-  8,1)- 

Dessa  börja  å tarmbenets  yttre  sida 

a.  Korsbenet  fOs  sacrum);  b Svansbenet, 
c.  Övre  randen  av  tarmbenet  (Os  ilium);  d.  Nedre, 
bakre  delen  av  lårbenet  ovanför  ledytorna;  pjg  g 

1.  M.  glutseus  medius;  2.  M.  glutaeus  Ytliga  muskler  på  högra 
maximus;  3.  Yttre  delen  av  M.  quadriceps  fe-  lårets  baksida, 
moris;  4.  M.  biceps  femoris;  5.  M.  semitendi- 

nosus;  6.  M.  semimembranosus;  7.  M.  gracilis  (för  det  sträckta  benet  inåt, 
vrider  vid  böjt  knä  underbenet  inåt);  8.  M.  sart.orius;  9.  M.  adductor 
magnus;  (för  benet  inåt);  10,  11  olika  ursprung  för  M.  gastroenemius; 
12.  M.  plantaris  (går  till  hälen). 
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a.  Spina  iliaca  anterior  superior  (övre 
främre  utskottet  på  tarmbenet): 

b.  Främre  förbindelsefogen  mellan  bäc- 
kenets halvor; 

c.  Knäskålen  (Patella); 

d.  Upphöjning  å skenbenet. 

1.  M.  obliquus  abdominis  externus; 

2.  Senutbredning; 

3.  Öppning  i 2; 

4.  M.  glutseus  medius; 

5.  M.  tensor  fasc'£e  latse  (denna  muskel, 
som  här  är  avskuren,  går  från  bäc- 
kenet till  en  senutbredning  å lårets 
utsida); 

6.  M.  Sartorius  (från  bäckenet  till  sken- 
benets inre  övre  del); 

7.  M.  ilio-psoas; 

8.  M.  pectineus; 

9.  M.  adductor  longus  (för  benet  inåt); 

10.  M.  gracilis; 

11.  M.  adductor  magnus,  (8  — 11  hava 
ursprung  å bäckenringens  främre 
del  och  gå  till  lår-  el.  skenben  och 
föra  benet  inät); 

12.  M.  vastus  externus; 

13.  M.  rectus  femoris; 

14.  M.  vastus  internus; 

15.  M.  biceps  femoris. 

och  fästa  sig  å lårbenets  övre 
yttre  del. 

Mm.  glutaei  sträcka  i höft- 
leden samt  föra  låret  utåt;  den 
första  vrider  låret  utåt,  de  senare 
vrida  det  övervägande  inåt. 

M.  biceps  femoris  (tig.  8,4). 
Den  börjar  med  en  del  på 
sittknölen  (nedersta  delen  av  sitt- 
benet)  och  med  en  annan  del  på  lårbenets  baksida,  går 
sedan  rakt  nedåt  till  vadbenets  övre  yttre  del.  Muskeln  bö- 
jer upp  underbenet  och  vrider  detsamma  vid  böjt  knä  utåt. 


Fig  9. 

Ytliga  muskler  på  högra  lårets 
framsida. 
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NÅGRA  ORD  OM  MÄNNISKOKROPPEN. 


a 


I 


a.  Knäskålen  (Patella); 

b.  Upphöjning  å skenbenet; 

c.  Skenbenskanten ; 

d.  Inre  fotknölen  (Malleolus  internus); 

e.  Yttre  fotknölen  (Malleolus  externus); 

f.  Korsformigt  ligament. 

1.  Sena  till  M.  quadriceps  femoris; 
l'.  Sena  mellan  knäskålen  och  skenbenet; 

2.  M.  vastus  internus; 

3.  M.  vastus  externus; 

4.  M.  sartorius; 

5.  Del  av  senutbredningen  på  lårets  yttersida; 

6.  M.  gastrocnemius; 

7.  M.  soleus; 

8.  M.  tibialis  anticus  med  dess  sena  (8'); 

9.  M.  extensor  hallucis  longus  med  dess  sena 
(9;)  (den  böjer  upp  foten  och  sträcker  stor- 
tån); 

10.  M.  extensor  digitorum  longus  med  dess  se- 
nor  (10')  (böjer  upp  foten,  sträcker  tårna); 

11.  M.  peroneus  longus  (från  vadbenets  främre, 
yttre,  övre  sida;  går  bakom  yttre  fotknölen 
snett  under  foten  till  inre  delen  därav); 

12.  M.  peroneus  brevis  (från  vadbenet  till  foten;) 

13.,  14.  Muskler  å underben  och  fot. 

M.  semitendinosus  (fig.  8,5)  och 
M.  semimembranosus  (fig.  8,6) 
hava  sitt  ursprung  på  samma  ställe  som 
förra  muskeln,  men  de  gå  i stället  ned 
till  inre  sidan  av  underbenet  och  fästa 
sig  å skenbenets  inre  och  främre  sida. 

De  två  sistnämnda  musklerna  böja 
upp  underbenet  och  vrida  detsamma 
vid  böjt  knä  inåt. 

M.  quadriceps  femoris  (fig.  9,12—14).  YtIiga  muskler  på  högra 
Muskeln  har  fyra  ursprung:  1.  från  underbenets  framsida, 
ett  utskott  (Spina  iliaca  anterior  inferior) 

å bäckenets  övre  framkant  och  kallas  den  delen  av  muskeln 
för  M.  rectus  femoris  (fig.  9,13);  2.  från  inre  och  bakre 
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Fig.  11. 

Högra  underbenets 
ytliga  muskler. 


IDROTTERNAS  BOK,  GYMNASTIK. 

delen  av  lårbenets  mellersta  tre  femtedelar 
och  benämnes  M.  vastus  intern  us  (fig. 
9,14);  3.  från  yttre  och  bakre  delen  av  lår- 
benets mellersta  tre  femtedelar  med  namn 
M.  vastus  extern  us  (fig.  9,12);  4.  från 
lårets  framsida,  benämnd  M.  cruralis. 
Alla  musklerna  förena  sig  till  en  sena, 
som  fäster  sig  å knäskålen  (Patella),  vil- 
ken å sin  sida  med  en  annan  sena  är 
förbunden  med  skenbenet  (fig.  10, l'). 

Muskeln  sträcker  benet  i knäleden. 

Underbenets  och  fotens  muskler. 

M.  tibialis  anticus  (fig.  10,8). 

Den  har  sitt  ursprung  å skenbenets 
främre,  yttre  övre  hälft  och  går  ned  till 
foten,  där  den  fäster  sig  å stortåns  mel- 
lanfotsben. 

Jämte  de  två  musklerna,  å fig.  10  med 
9 och  to  betecknade,  böjer  den  upp  foten. 

M.  gastrocnemius  (fig.  11,7 — 8). 

Denna  muskel  börjar  med  två  fästen  å 
lårbenets  nedre  bakre  del  och  går  längs  un- 
derbenet till  hälen,  där  den  slutar  i den  s.  k. 
Achillessenan  (å  figuren  betecknad  med  16). 

Af.  soleus  (fig.  11,1  o). 

Den  ligger  under  den  förra  med  ur- 
sprung å båda  underbenen  och  samman- 
växer med  förra  muskeln  i Achillessenan. 
De  två  sistnämnda  musklerna  sträcka  fo- 
ten; vid  stående  kunna  de  lyfta  hälen. 


a.  Del  av  lårbenet;  b.  Yttre  fotknölen;  c.  Hälbenet. 
1.  M.  vastus  externus ; 2.  M.  biceps  femoris;  3.  M.  semitendino- 

sus;  4.  M.  semimembranosus;  5.  M.  gracilis;  6.  M.  sartorius;  7,  8.  M. 
gastrocnemius;  9.  M.  plantaris  (från  lårbenet  till  Achillessenan);  10. 
M.  soleus;  11.  M.  peroneus  longus;  12.  M.  peroneus  brevis;  13 — 15. 
Muskler  från  underben  till  fot;  16.  Achillessenan. 
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Säkerligen  har  var  och  en  känt,  att  han  mår  väl  av 
att  röra  sig.  Varje  rörelse  kräver  emellertid  muskelarbete, 
och  det  är  sålunda  genom  att  sätta  musklerna  i verksamhet 
som  välbefinnandet  kommer  till  stånd. 

Genom  kroppsrörelser  utvecklas  och  stärkas  musklerna 
själva.  Jämför  musklerna  hos  en  kroppsarbetare  och  en  per- 
son som  för  ett  stillasittande  liv  och  du  skall  genast  bliva 
övertygad.  Då  en  muskel  arbetar,  strömmar  nämligen  be- 
tydligt mer  blod  genom  densamma  och  tillför  den  mer 
näringsämne.  Dessa  näringsämnen  förbrukas  delvis,  och 
sker  detta  genom  ett  slags  förbränning  framkallad  genom 
tillförseln  av  syre  genom  blodet.  Vid  förbränningen  uppstår 
värme,  vadan  alltså  kroppsrörelserna  alstra  värme.  Men  tyd- 
ligt är,  att,  då  förbränningen  genom  kroppsrörelserna  ökas, 
även  behovet  av  mera  näringsämnen  ökas,  det  vill  säga, 
man  behöver  mera  födoämnen,  man  får  större  matlust.  Kropps- 
rörelserna stegra  matlusten.  Då  matlusten  ökas,  stegras 
även  matsmältningsorganens  verksamhet.  Emellertid  äger 
det  förhållandet  rum,  att  det  är  de  ämnen  som  bilda  fett, 
vilka  vid  kroppsrörelserna  i första  hand  förbrännas. 

Härav  följer,  att  kroppsrörelser  kunna  förekomma  fetma. 

Blodet  är  den  gemensamma  näringsvätskan  för  hela 
kroppen.  Kroppens  alla  delar  förses  genom  blodet  med 
de  ämnen,  som  äro  för  dessa  delars  underhåll  och  till- 
växt erforderliga.  Genom  blodet  bortföras  även  alla  för- 
brukade ämnen,  vilka  blodet  å sin  sida  avlämnar  vid  pas- 
serandet av  avsöndringsorganen. 

Hjärtat  ombesörjer  i första  hand  blodets  kringsän- 
dande i det  av  arterer,  vener  och  hårrörskärl  bestående 
rörsystemet.  Genom  artererna  föres  blodet  ut  i kroppen, 
i hårrörskärlen  går  det  över  till  venerna,  genom  vilka  det 
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återföres  till  hjärtat  och  varifrån  det,  efter  att  hava  i lun- 
gorna försetts  med  syre  och  avgivit  kolsyra,  åter  drives  ut 
i artererna  till  samma  kretslopp. 

Såsom  förut  är  nämnt,  går  betydligt  mer  blod  genom 
en  arbetande  än  en  vilande  muskel,  varav  följer  att  hjärtat 
vid  kroppsarbete  måste  utveckla  större  arbete  för  att  kunna 
förse  musklerna  med  den  erforderliga  blodmängden.  Här- 
till kommer  även  att  blodmassan  vid  kroppsrörelser,  så 
att  säga,  gör  större  motstånd,  varigenom  hjärtats  arbete 
även  ökas.  Nu  är  förhållandet,  att  hjärtat  kan  anpassa  sig 
efter  de  ökade  kraven,  och  som  hjärtat  själv  är  en  muskel, 
så  framkallar  det  stegrade  arbetet  samma  följd  som  vid 
övriga  muskler,  det  stärker  hjärtmuskeln.  Kroppsrörelserna 
giva  sålunda  hjärtat  gymnastik. 

Emellertid  måste  här  framhållas,  att  de  fordringar  man 
ställer  på  hjärtats  prestationsförmåga  icke  få  överdrivas, 
ty  då  kan  hjärtmuskeln  överansträngas,  och  följden  kan 
bliva  ett  stadigvarande  hjärtfel.  Kroppsrörelser  kunna  så- 
lunda å ena  sidan  stärka  ett  svagt  hjärta,  men  använda 
till  överdrift  kunna  de  å andra  sidan  fördärva  ett  starkt. 

Andningsorganen  ombestyra  tillförseln  av  syre  och 
bortskaffandet  av  kolsyra.  Vid  den  genom  kroppsrörelserna 
framkallade  stegrade  förbränningen  konsumeras  mera  syre 
och  alstras  mera  kolsyra,  varför  andningsorganen  måste 
träda  i livligare  verksamhet.  Genom  kroppsrörelser  övas 
sålunda  andningsorganen. 

För  utförandet  av  den  allra  enklaste  rörelse  fordras 
samarbete  av  flera  muskler,  för  vilkas  igångsättande  även 
nervsystemet  måste  medverka.  Ju  mera  sammansatt  en 
rörelse  är  desto  fler  muskler  och  nerver  träda  i verksam- 
het. Kroppsrörelser,  särskilt  de  mera  formbestämda,  fram- 
kalla sålunda  ett  arbete  i nervsystemet. 


Av  erfarenhet  vet  du,  att  den,  som  går  eller  springer 
mycket,  får  musklerna  på  benen  utvecklade,  under  det  att 
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muskulaturen  på  armarna  röner  ringa  inflytande  av  denna 
art  av  kroppsrörelse.  En  person  som  mycket  sågar  ved 
får  vissa  muskler  å arm-  och  skuldergördel  utvecklade, 
men  benen  förbliva  svaga.  Härav  se  vi,  att  det  behöves 
många  olika  former  av  kroppsrörelser,  för  att  kroppens 
alla  delar  skola  bliva  tillgodosedda. 

I vår  gymnastik  hava  vi  dock  medlet  att  påverka 
hela  kroppen. 


a 
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Pehr  Henrik  Ling  är  svenska  gymnastikens  skapare. 
Han  föddes  på  Ljunga  prästgård  i Småland  den  15.  no- 
vember 1776.  Efter  skolgång  i Växjö  blev  Ling  inskriven 
först  vid  Lunds,  sedan  vid  Uppsala  universitet,  arbetade 
några  år  i Stockholm  vid  ett  verk,  uppehöll  sig  därefter 
i Köpenhamn  till  1804,  då  hans  arbete  i gymnastikens 
tjänst  började  i Sverige,  nämligen  såsom  exercitiemästare 
vid  Lunds  universitet.  Här  arbetade  Ling  med  både  gym- 
nastik och  fäktning,  och  spred  intresset  för  ungdomens 
fysiska  utbildning  vida  i landet. 

År  1813  blev  Ling  lärare  vid  Krigsakademien  å Karl- 
berg och  samma  år  inrättades  Gymnastiska  Centralinsti- 
tutet. Detta  tillkom  på  förslag  av  Ling,  som  i hög  grad 
understöddes  av  en  vid  den  tiden  arbetande  Uppfostrings- 
kommitté.  Ling  blev  institutets  förste  föreståndare  och 
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ende  lärare  till  att  börja  med.  Vid  detta  verkade  han  till 
sin  död  den  3.  maj  1839. 

Under  de  26  åren  utvecklade  han  sin  skapelse,  utbil- 
dade dugliga  efterträdare  och  lärare  och  gjorde  gymnasti- 
ken väl  känd  inom  landet. 

Minnet  av  denne  store  svenske  man  må  aldrig  för- 
blekna, ty  han  har  i sin  gymnastik  givit  landet  en  gåva, 
som  snart  nog  varje  europeisk  nation  även  önskar  draga 
nytta  utav. 

När  hela  Sveriges  folk,  ung  som  gammal,  man  som 
kvinna,  känner  ett  oavvisligt  behov  av  att  gymnastisera 
— vare  sig  det  nu  sker  i hemmet  eller  i därför  inrättad 
sal  — - då  är  Lings  arbete  fullbordat.  Innan  så  sker,  böra 
hans  beundrare  göra  hans  namn  än  mer  känt.  Den  15. 
november  var  hans  födelsedag,  och  denna  dag  kan  lämp- 
ligen användas  till  firande  av  hans  minne,  men  ej  ett  firande 
i tal  och  skrift,  utan  i gärning.  Varje  gymnastikförening 
borde  denna  dag  hålla  en  av  sina  årliga  uppvisningar,  för 
att  än  mer  väcka  intresset  för  hans  verk,  för  att  visa  vad 
ung  och  gammal  kan  hava  för  nytta  av  denne  mans  ar- 
bete. En  liten  inträdesavgift  skulle  lämpligen  kunna  upp- 
tagas vid  en  del  uppvisningar,  ty  därigenom  kunde  allmän- 
heten mer  hjälpa  saken  framåt  och  bidraga  till  det  Lingska 
värvets  uppfyllande.* 


* En  del  av  inkomsten  under  de  första  åren  borde  anslås  till  fon- 
den för  Pehr  Henrik  Lings  staty.  Denna  fond  förvaltas  av  Svenska 
Gymnastikläraresällskapet,  adress  Gymnastiska  Centralinstitutet,  Stock- 
holm. 
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Vår  svenska  gymnastik  skiljer  sig  från  övriga  länders 
gymnastik  — n.  b.  de  som  ej  adopterat  vårt  system  — 
däri,  att  avsikten  med  våra  övningar  är,  att  göra  krop- 
pen frisk  och  färdig,  utveckla  den  harmoniskt  (likformigt) 
och  göra  densamma  till  ett  lydigt  redskap  under  viljan, 
under  det  att  övriga  system  hava  till  mål  att  göra  utövar- 
na starka  i den  eller  den  muskelgruppen  eller  att  lära  dem 
utföra  den  eller  den  rörelsen. 

Vår  gymnastik  vill  göra  oss  kraftiga,  men  icke  i några 
vissa  muskler  utan  i kroppens  alla  delar.  Muskelkraften 
och  nervverksamheten  stå  i så  nära  samband  med  varan- 
dra, att  den  enas  förbättring  även  inverkar  fördelaktigt 
på  den  andra. 

Vår  gymnastik  vill  utbilda  oss  harmoniskt,  d.  v.  s. 
göra  kroppen  så  välformad  och  vacker  som  möjligt.  Kraft 
och  skönhet  i förening,  men  ej  det  ena  ensamt,  är  dess 
mål.  Den  strävar  ej  att  utbilda  varken  en  Herakles  eller 
en  Antinous.  Se  vi  på  den  farnesiske  Herakles  (fig.  13) 
och  på  Antinous  (fig.  14)  så  framträder  detta  klart. 

Den  förre  representerar  styrkan,  den  senare  skönhe- 
ten. Båda  stå  lugna,  förlitande  sig  på  att  deras  egenska- 
per styrka  eller  skönhet  skall  segra.  Det  kan  icke  förne- 
kas, att  hos  Herkules  muskelmassorna,  de  väldiga  lem- 
marna och  den  breda  nacken  verka  imponerande,  och  om 
kraft  vore  skönhet,  så  skulle  man  säga  att  här  även  vore 
skönhet.  Men  så  kan  det  ej  vara.  Lika  litet  som  Antinous’ 
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Fig.  13.  Den  farnesiske  Herakles. 


3 
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Fig.  14.  Antinous  (i  Museo  Pio  Clementino). 


GYMNASTIKENS  MAL. 


vackra  ynglingakropp  kan  verka  såsom  en  kraftens  och 
energiens  hemvist,  lika  litet  kan  jag  i Herkulesstoden  finna 
skönhet.  Nej,  vill  man  se  någon,  som  i sig  förenar  båda 
egenskaperna,  så  måste  vi  låta  kraften  träda  något  tillbaka, 
åtminstone  i synlig  måtto,  och  ersättas  med  energi. 

Betrakta  då  den  s.  k.  Borghesiske  fäktaren  (fig.  15).  Här 
finnes  styrkan  parad  med  skönheten,  här  är  en  vacker  typ, 
värd  att  vara  ett  mönster  för  svenska  gymnaster.  I varje 
muskel  ligger  spänning  och  energi,  och  vi  skulle  vara  ett 
svårt  övervunnet  folk,  ifall  varje  man  mellan  20 — 45  år 
vore  så  väl  utbildad  och  kunde  utveckla  den  kraft,  som 
kommer  till  synes  i denna  sköna  staty. 

En  annan  typ  för  kroppslig  skönhet  är  Doryforos 
(Lansbäraren)  av  Polykleitos  (fig.  16).  Den  ansågs  såsom 
idealet  för  en  välbildad  man.  Här  framträder  den  lugna 
kraften  i vila. 

Det  är  till  dylika  ideal,  vi  sträva  med  vår  svenska 
gymnastik.  Ingen  nerv,  ingen  muskel,  intet  organ  får  vara 
tillbakasatt,  allt  skall  få  sitt  genom  gymnastiken. 

Människokroppen  är  en  underbar  byggnad,  och  detta 
visar  sig  bland  annat  däruti,  att  denna  av  så  många  rör- 
liga delar  sammansatta  helhet,  vilken  kan  utföra  mång 
tusende  olika  rörelser,  har  mesta  nytta  av  de  rörelser, 
vilka,  samtidigt  som  de  tjäna  ett  visst  ändamål,  hava  en 
tilltalande  form.  »De  gustibus  non  est  disputandum»  eller 
om  smak  bör  man  ej  disputera,  har  här  som  alltid  sitt 
berättigande,  men  i avseende  på  kroppens  ställningar  och 
rörelser  har  smaken  ej  växlat  så  fort  som  modet,  ty  den 
smak  som  fanns  på  Phidias  och  Praxiteles  tid,  den  fin- 
nes än. 

I vår  gymnastik  sträva  vi  sålunda  efter  att  begagna 
vackra  rörelser.  Den  estetiska  delen  i rörelsen  får  dock 
ej  vara  den  allena  bestämmande,  ty  våra  rörelser  skola 
även  vara  nyttiga.  Vi  vilja  veta  att  rörelserna  äro  nyttiga 
samt  välja  därför  sådana,  vilkas  form  kan  kontrolleras. 

Då  man  idkar  gymnastik  är  det  för  kroppen  nyttigare 
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Fig.  15.  Den  s.  k.  Borghesiske  fäktaren,  av  Agasias  från  Ephesos. 
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Fig.  16.  Doryforos  (Lansbäraren)  av  Polykleitos. 
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att  göra  enkla,  lätta  rörelser  rätt  än  att  försöka  verk- 
ställa så  sammansatta  och  svåra  rörelser,  att  de  utföras 
alltför  felaktigt. 

Därför  vill  jag  särskilt  lägga  blivande  instruktörer  på 
sinnet,  att  det  är  ett  misstag  att  tro,  att  en  enkel,  s.  k. 
lätt  rörelse,  kräver  ringa  ansträngning.  Gör  det  enkla 
kraftigt  och  formfulländat,  och  du  skall  finna,  att  därför 
fordras  mer  behärskning  än  du  i början  trodde.  Arbeta 
till  en  början  blott  på  att  göra  rörelserna  rätt,  så  kommer 
kraften  av  sig  själv.  Den,  som  ej  kan  göra  de  enkla  sa- 
kerna väl,  kan  aldrig  lära  sig  fullt  behärska  de  svårare. 
Jag  vill  taga  ett  exempel:  en  person,  som  är  litet  rund  i 
ryggen  (har  kutrygg),  kan  icke  stå  rak  med  lodräta  upp- 
sträckta armar.  Förr  än  denna  person  sålunda  har  lärt 
sig  denna  sak,  kan  han  aldrig  tillfredsställande  utföra 
en  enda  rörelse,  vid  vilken  uppsträckta  armar  förekomma. 

I denna  lilla  bok  kan  ej  allt,  som  rör  gymnastik, 
inrymmas,  ej  heller  kunna  alla  rörelser  eller  de  vid  dem 
förekommande  vanliga  felen  omnämnas,  lika  litet  som 
bildningsfels  (kutryggs,  svankryggs  m.  fl.)  behandling  kunna 
utförligt  redogöras  för.  Varje  intresserad  gymnast  eller 
ledare  kan  dock  skaffa  sig  ytterligare  upplysningar  vid 
särskilda  tillfällen,  genom  att  vända  sig  till  i hans  stad 
varande  gymnastiklärare,  som  säkerligen  gärna  står  till 
tjänst  med  upplysningarna. 

En  avdelning  av  den  stora  fosterländska  organisatio- 
nen, Svenska  Gymnastik  och  Idrottsföreningarnas  Riksför- 
bund, utgöres  av  » Svenska  Gymnastikförbundet» . Detta  för- 
bund är  en  sammanslutning  av  en  del  gymnastikförenin- 
gar, vilka  sträva  för  att  höja  intresset  för  gymnastik.  Möj- 
lighet att  hjälpa  varandra,  att  kunna  ordna  gemensamma 
övningar  och  tävlingar,  att  anskaffa  instruktörer  m.  m. 
kan  bliva  följden  av  denna  sammanslutning. 

Gymnastikförbundets  styrelse,  som  för  närvarande  har 
sitt  säte  i Stockholm,  vill  med  största  beredvillighet  gå  alla 
kamrater  till  handa  med  upplysningar  och  råd  rörande 
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såväl  övningarnas  planering,  föreningars  organisation,  pro- 
grams (dagövningars)  uppsättande,  rörelsebeskrivning  som 
materiels  anordnande  och  tillverkning. 

Vänd  Er  sålunda  blott  till  Svenska  Gymnastikförbun- 
dets styrelse.  Denna  uppmaning  är  riktad  icke  blott  till 
dem,  som  redan  tillhöra  Riksförbundet,  utan  till  alla,  som 
äro  intresserade  av  gymnastik.  Adressen  är:  Svenska  Gym- 
nastikförbundet, Stockholm. 


39 


TERMINOLOGI.* 

STÄLLNINGARS  OCH  RÖRELSERS  NAMN. 

1 För  att  såväl  i tal-  som  i skriftspråket  kunna  undvika 
långa  beskrivningar  användes  inom  svenska  gymnastiken 
en  särskild  terminologi,  det  vill  säga  en  del  säregna  ut- 
tryck och  förkortningar. 

2 En  bestämd  utgång  sställning  erfordras  för  utförande  av 
varje  gymnastisk  rörelse,  och  genom  rörelsen  kommer  man 
till  en  slutställning. 

Vad  sålunda  genom  terminologien  i första  hand  skall 
uttryckas  är 

namn  på  ställningar  och 
» » rörelser. 

Ställningars  namn. 

3 De  enklaste  ställningarna  kallas  grundställningar  och 
äro  5 st.  nämligen : 

Stående  (St.):  Kroppen  vilar  på  fotterna;  hälarna  tillsammans,  fotterna  i 
rät  vinkel,  kroppen  rak  med  sänkta  axlar,  armarna  raka  med 
sträckta  fingrar,  väl  uppburet  huvud. 

Sittande  (Sitt.):  Kroppen  vilar  på  sätet  och  på  större  eller  mindre  del 
av  benens  baksida. 

Liggande  (Ligg.):  Kroppen  vilar  med  ryggsidan  stödd  mot  underlaget 
(golvet)  i vågrätt  läge. 

Hängande  (Häng.):  Kroppen  uppbäres  hängande  i armarna  med  grepp  av 
händerna  om  ett  redskap. 

Knästående  (Kn.  st.):  Kroppen  vilar  på  knäna  och  på  framsidan  av  un- 
derbenen med  fotspetsarna  understödda. 

*Här  omnämnas  även  ord,  som  icke  förekomma  i denna  lilla  handbok. 
Boken  kan  i avseende  på  terminologien  vara  till  gagn  även  vid  studiet  av  andra 
böcker. 
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Dessutom  finnes  en  del  ställningar  med  självständiga  4 
namn,  vilka  begagnas  i likhet  med  grundställningarnas  vid 
angivandet  av  nya  ställningar,  nämligen: 


Jämnvägande  (Jämnväg.)  betecknar,  att  kroppen  med  god  hållning  helt 
och  hållet  uppbäres  av  och  mellan  fullt  sträckta  armar  med  hän- 
derna stödda  på  ett  redskap. 

Spännböjande  (Spännböj.)  betecknar  en  böjning  i förening  med  fällning 
av  kroppen  bakåt,  med  fast  stöd  för  händer  eller  armar. 

Sidfallande  (Sidfall.)  betecknar,  att  med  stöd  för  ena  handen  och  samma 
sidas  fot  hela  kroppen  hålles  rak  i lutande  ställning  med  sidan 
vänd  nedåt. 

i mer  eller  mindre  lu- 
tande ställning  fram- 
betecknar,  att  åt  med  huvudet  högre 

med  stöd  för  än  fotterna, 

händer  och  i vågrätt  läge  med  fram- 

fötter  hela  sidan  nedåt, 

kroppen  hål-  i mer  eller  mindre  lu- 
les  rak  tande  ställning  framåt 

med  huvudet  lägre  än 
fotterna. 

Tåstödjande  (Tåstödj.)  betecknar,  att  ena  fotspetsen  stödes  mot  marken 
eller  mot  ett  redskap. 

Vriststödjande  (Vriststödj.)  betecknar,  att  vristen  stödes  mot  ett  redskap 
eller  av  en  medhjälpare. 


Stupfallande  (Stupfall.) 


Vågstupfallande  (Vågstupfall.) 

Spetsstupfallande  (Spetsstup- 
fall.) 


För  att  namngiva  övriga  inom  gymnastiken  använda  5 
ställningar  begagnar  man  sig  av 

a)  dels  namnet  på  den  grundställning  eller  annan  ovan  i 

mom.  4 nämnd  ställning,  från  vilken  för  tillfället  ifråga- 
varande ställning  utgått, 

b)  dels  en  del  kortare  ord,  vilka  beteckna  en  eller  flera 

kroppsdelars  ställning  eller  kroppens  förhållande  till 
redskap  m.  m. 


De  under  b)  i mom.  5 omnämnda  orden  äro: 

Balans  betecknar,  att  kroppen  med  minskad  stödyta  bibehålies  i jämnvikt. 
Båg  » » halsen  och  bålen  äro  böjda  bakåt  (fig.  29). 

Böj  » » underarmarna  äro  böjda  upp  mot  överarmarna  (fig.  20). 

Fall  > » hela  kroppen  eller  huvudet,  bålen  och  låren,  eller 

endast  huvudet  och  bålen,  hållas  raka  lutande  bakåt  (fig.  51). 
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Famn(a)  betecknar,  att  överarmarna  hållas  vågrätt  rätt  utåt  med  un- 

derarmarna i vågplanet  böjda  i spetsig  vinkel  mot  de  förra. 

Famn(b)  betecknar,  att  överarmarne  hållas  vågrätt  rätt  utåt  med  un- 

derarmarna i vågplanet  böjda  i rät  vinkel  mot  de  förra. 

Famn(c)  betecknar,  att  armarna  hållas  vågrätt  utåt  med  insidan  av  hän- 
derna nedåt. 

Famn(d)  betecknar,  att  armarna  hållas  vågrätt  utåt  med  insidan  av  hän- 
derna uppåt. 

Fram  betecknar,  att  kroppen  ligger  i vågrätt  (eller  nästan  vågrätt)  läge 
med  framsidan  nedåt  (fig.  41). 

Från  betecknar,  vid  fattning  om  bom  eller  annat  redskap,  att  händer- 
nas yttersidor  äro  vända  från  den  gymnastiserande. 

Gren  (Gr.)  betecknar,  att  båda  fotterna  äro  flyttade  en  fotlängd  åt  var 

sin  sida  (fig.  21)  eller  att  i knästående  ställning  knäna  äro  skilda. 

Gång(a)  betecknar,  att  ena  foten  är  flyttad  framåt  (bakåt)  två  fotläng- 
der i egen  (andra  fotens)  riktning  = fotflyttning  utåt  (bakutåt)  (fig.  22). 

Gång  (b)  betecknar,  att  ena  foten  är  flyttad  två  fotlängder  rakt  framåt 
(bakåt)  M fotflyttning  framåt  (bakåt)  (fig.  23). 

Halv  betecknar  ställning  för  blott  ena  sidans  arm,  ben  eller  knä. 

Hel  » att  benen  i sittande  ställning  äro  i vågrätt  läge  i rät 

vinkel  till  kroppen,  benen  helt  eller  delvis  understödda. 

Huk  betecknar  en  så  djup  knäböjning  med  framåtlutad  bål,  att  stödytan 
kan  nås  med  en  hand. 

Häv  betecknar  vid  den  hängande  ställningen  eller  dess  derivanter,  att 
armarna  äro  böjda  (fig.  34). 

Hög  betecknar,  att  den  gymnastiserande  befinner  sig  högre  än  marken 
(golvet). 

Kors  betecknar,  att  armarna,  sträckta  i kroppens  tvärplan,  befinna  sig 
mitt  emellan  vågräta  och  lodräta  läget  och  att  benen  äro  skilda 
minst  två  fotlängder  i sidled. 

Krok  betecknar,  att  knäna  äro  böjda  uppåt  med  låren  i vinkel  mot 
bålen. 

Lod  betecknar,"  att  kroppen  med  huvudet  uppåt  hänger  lodrätt  på  en 
eller  mellan  två  linor  (stänger)  eller  därmed  jämförligt  redskap. 

Mot  betecknar,  att  den  gymnastiserande  är  vänd  mot  ett  redskap  eller 
person,  utan  eller  med  fattning  för  händerna  eller  stöd  för  fotter- 
na, ävensom  att  vid  fattning  i redskap  händernas  yttersidor  äro 
vända  mot  den  gymnastiserande  (fig.  23). 

Nig  betecknar,  att  knäna  äro  starkt  utåtförda  och  böjda  till  rätvinkel 
( = nigstående,  fig.  24)  eller  mer  (=  nigsittande)  och  att  hälarna  äro 
upplyfta. 

Rid  betecknar,  att  den  gymnastiserande  sitter  grensle  över  ett  redskap. 

Räck  » » armarna  hållas  vågrätt  sträckta  framåt  (fig.  23). 
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Sid  betecknar  kroppens  ena  sida. 

Sidmot  » att  den  gymnastiserande  är  vänd  med  sidan  mot  ett 

redskap  eller  en  person,  utan  eller  med  fattning  av  ena  handen 
eller  stöd  för  ena  foten  (fig.  57). 

Slut  betecknar,  att  fotterna  med  riktning  framåt  äro  sammanförda,  så 
att  insidorna  beröra  varandra. 

Spets  betecknar,  att  kroppen  är  fälld  eller  böjd  framåt,  så  att  huvudet 
är  lägre  än  höfterna. 

Spjärn  betecknar,  att  det  ena  benet  hålles  upplyftat  med  sträckt  knä 
och  fotled. 

Spänn|  betecknar,  att  med  armarna  sträckta  uppåt  händerna  fattat  om 
ett  fast  redskap,  så  att  bröstet  därigenom  något  höjts. 

Sträck  (Str.)  betecknar,  att  armarna  hållas  sträckta  uppåt  i kroppens 
förlängning. 

Stup  betecknar,  att  bålen  hålles  rak  och  är  fälld  framåt  genom  böjning 
i höftlederna  eller  att  kroppen  är  i hängande  ställning  med  fotter- 
na uppåt  och  huvudet  nedåt. 

Stöd  betecknar,  att  någon  kroppsdel  är  stödd  vid  redskap  eller  av  person. 

Trapp  » » ena  foten  är  lyft  framåt  (åt  sidan)  samt  ställd  på 

ett  redskap  (bänk,  låg  bom  el.  dyl.)  något  högre  än  marken  (golvet). 

Tvär  betecknar,  att  den  gymnastiserande  står,  sitter  eller  ligger  tvärs 
över  ett  redskap. 

Tå  betecknar,  att  kroppstyngden  uteslutande  vilar  på  tårna. 

Under  » » den  gymnastiserande  hänger  under  ett  redskap. 

Utfall(a)  betecknar,"  att  ena  foten  är  flyttad  framåt  [bakåt]  tre  fotläng- 
der i egen  [andra  fotens]  riktning,  med  kroppstyngden  överförd  på 
främre  foten  (=  .fotflyttning  3 fotlängder  utåt  [bakutåt],  utfall  utåt 
[bakutåt]  eller  utfall  till  sida  framåt  [bakåt]. 

Utfall(b)  betecknar,  att  ena  foten  är  flyttad  rakt  framåt  [bakåt]  tre  fot- 
längder med  kroppstyngden  överförd  på  främre  foten  (=  utfall 
framåt  [bakåt]). 

Valv  betecknar  en  så  stark  böjning  av  bålen  bakåt  med  stöd  för  händer 
eller  rygg,  att  huvudet  är  i höjd  med  eller  lägre  än  bäckenet. 

Vil  betecknar,  att  händerna  med  sträckta  fingrar  och  raka  handlovar 
möta  varandra  bakom  nackbenet  (=  nackfäst,  fig.  24). 

Ving  betecknar,  att  händerna  med  tummarna  bakåt  fatta  om  veka  livet 
(=  höftfäst,  fig.  19). 

Vrid  betecknar,  att  bålen  är  vriden  åt  ena  sidan. 

Våg  » » kroppen  [befinner  sig  i eller  nära  på  i vågrätt  läge. 

Vänd  » » bålen  är  vriden  åt  ena  sidan. 

Vid  bildandet  av  det  nya  namnet  å ställningen  7 

sättes  först  ett  eller  flera  av  de  i föregående  mom.  nämnda 
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orden  och  därefter  namnet  på  en  grundställning  eller  i 
mom.  4 upptagen  ställning. 

Ex.:  Böj  st.;  Fall  häng.;  Str.  ligg.;  Slut  gång  st.;  Halv  str.  sidfall. 
Vidare  är  att  bemärka,  då  flera  ord  begagnas,  att  dessa 
sättas  i samma  ordning,  som  de  rörelser  utföras,  vilka 
erfordras  för  att  intaga  ställningen. 

Ex.:  Böj  båg  st.,  ty  först  göres  armböjning  och  sedan  bakåtböjning. 

Böj  vänd  båg  st.,  ty  först  göres  armböjning,  sedan  sidovridning  och 
därefter  bakåtböjning. 

Då  ord,  som  angiva  armars  och  bens  ställning,  samtidigt 
begagnas,  sättes  ordet  som  gäller  armarna  först. 

Ex.:  Str.  gr.  st.;  Ving  slut  gång  st. 

Rörelsers  namn. 

3 Namnet  på  en  rörelse  är  oftast  sammansatt 

a)  av  namnet  å utgångsställningen, 

b)  » » » den  eller  de  kroppsdelar,  som  skola 

utföra  rörelsen  och 

c)  » » » själva  rörelsen,  »rörelsearten». 

I en  del  namn  är  icke  erforderligt  att  angiva  kropps- 
delen, t.  ex.:  Lodhäng.  Äntr.;  i en  del  nämnas  icke  ut- 
gångsställningen, t.  ex.  Anspring.  fritt  hopp. 

d)  Tilläggsord,  angivande  riktning,  rörelsens  styrkas 
utdräkt,  hastighet. 

Ex.:  a)  Böjgr.  stup.  st.  b)  2A.  c)  -strn.  d)  uppåt. 


9 Kroppsdelarnas  namn 

skrivas  oftast  med  förkortning : 

Rörelseartens  namn  skrives  med  stor  bokstav*  för  såvida  det  icke 
föregås  av  namnet  å en  kroppsdel. 


* Förekommer  i »namn  å ställning»  benämning  å kroppsdel  skrives  den  med 
liten  bokstav,  t.  ex.:  Ving  kn.  gr.  st. 
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Arm  skrives 

A.; 

Knä  skrives 

Kn.; 

Ben  ‘ 

» 

B.; 

Länd 

» 

Lnd; 

Bröst 

> 

Br.; 

Nacke 

» 

Nck. 

Finger 

» 

Fr.; 

Panna 

» 

Pn.; 

Fot 

> 

F.; 

Rygg 

» 

R.; 

Kals 

» 

Hls; 

Sida 

7> 

S^ 

Huvud 

» 

Hvd; 

Vad 

1> 

Vd. 

Höft 

j 

Hft ; 

Rörelseartens  namn 

samt  exempel  på  deras  sammansättning  med  förut  omnämnda  ställ- 
ningar och  ord: 


10 


Avsittning  (Avsittn.) 

Ex. 

Ridsitt.  Avsittn.  till  sidan. 

Balansgång 

» 

Gångst.  Balansgång  framåt. 

Böjning  (Böjn.) 

» 

Vingst.  R.-böjn.  bakåt. 

Delning  (Deln.) 

» 

Str.  st.  2 A. -deln. 

Flyttning  (Flyttn.) 

» 

Vingst.  F.-flyttn.  framåt. 

Fällning  (Fälln.) 

Böjmotsitt.  R. -fälln. 

Förflyttning  (Förflyttn.) 

» 

Halvstr.  utfall(b)st.  Förflyttning 
under  A. -skiftning. 

Förning  (Förn.) 

» 

Vingkrok(b)halvst.  B. -förn.  utåt. 

Gång 

D 

Balansgång  el.  2 A.-gång. 

Hopp 

} 

Grenhopp. 

Hoppning 

» 

Armhoppning  (nedåt). 

Hävning  (Hävn.) 

» 

Gång(a)st.  Hävn.  på  tå. 

Kastning  (Kastn.) 

» 

Frånhäng.  Överkastn(ing). 

Kastsidoböjning  * 

» 

Str.  gr.  st.  Kastsidoböjn. 

Krängning 

» 

Lodhäng.  Krängn. 

Lyftning  (Lyftn.) 

> 

St.  2 A. -lyftn.  utåt-uppåt. 
/UpplöpnA 

iNedlöpn./  4 lutande  redskaP' 

Löpning  (Löpn.) 

» 

Nigning  (Nign.) 

» 

Gångst.  Balansgång  framåt  med 
fStupvåghäng.  Omslagsgång  uppför 

Omslagsgång 

» 

(Häng.  Omslagsgång. 

Resning  (Resn.) 

» 

Resning  i lodlinor. 

Rundning  (Rundn.) 

» 

St.  2 A.-rundn. 

Saxning  (Saxn.) 

» 

Ridsitt.  Saxn. 

Simning  (Simn.) 

> 

Vid  simrörelser. 

Skiftning  (Skiftn.) 

> 

Halvstr.  halvfamn(c)st.  A. -skiftn. 

framåt 


* Ordet  »Kast»  är  blott  ett  förtydligande  av  rörelsearten  och  innebär  att 
rörelsen  sker  från  ena  sidan  direkt  över  till  den  andra  (se  mom.  13). 
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Slagning  (Slagn.)  » 

Slingring  (Slingr.)  , » 

Slutning  (Slutn.)  » 

Spänning  (Spänn.)  » 

Sträckning  (Strn.)  » 


Svängning  (Svängn.)  » 

Sänkning  (Sänkn.)  » 

Uppsittning  (Uppsittn.)  » 

Vridning  (Vridn.)  » 

Vändning  (Vändn.)  > 

Växling  t> 

Äntring  (Äntr.)  > 

Överkastning  (Överkastn.)  » 
Överslag  » 

Ömsning  (Ömsn.)  > 


Famn(a)st.  2 A. -slagn. 
f Sitt.  Vågslingr. 

^ Sitt.  Lodslingr. 

| Sitt  Korsslingr. 

F.-slutn. 

Hävst.  Br.-spänn.;  Motst.  Vadspänning. 

St.  2 A.-strn.  uppåt;  Vingkrokhalvst. 

Kn.-strn.  framåt. 

Räckst.  2 A. -svängn. 

St.  2 A.-lyftn.  utåt  och  sänkn.  nedåt. 
Sidmotst.  Uppsittn.  till  ridsitt. 
Vinggång(a)st.  Sidovridn.;  F.  utvridn. 
Anspringande  (Anspring.)  sidohopp  med 
frånvändn. 

F.-växling. 

jLodhäng.  Äntr.;  Våghäng.  Slagäntr.; 
\Stupvåghäng.  Slagäntr.  med  benen  före. 
Frånhäng.  Överkastn. 

Inl.  till  överslag;  Anspring.  överslag. 
Motst.  Tå-  och  hälömsning. 


1 1 Tilläggsorden 

äro  exempelvis 

för  riktningen:  framåt,  bakåt,  utåt,  bakutåt,  uppåt,  nedåt,  vågrätt, 
lodrätt; 

» rörelsens  styrka:  lindrigt. 

» » utdräkt:  3 gånger ; i följd; 

•»  » hastighet:  långsamt,  hastigt,  med  räkning. 


Förklaring  över  en  del  andra  vanliga  förkortningar, 
uttryck  eller  tecken. 

12  Förkortningar: 


Anspring. 
(H.),  ( h .) 
Inl. 

M.,  m. 

Mom.,  mom. 

Rg- 


Anspringande  (vid  hopp). 

(Höger),  (höger). 

Inledning. 

Moment,  moment. 

Rörelsegivare,  d.  v.  s.  den  person,  som  biträder  (giver 
stöd)  vid  rörelsens  utförande. 
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Rör.  | 

rr.  j 

Rt. 

Sido 

Sides- 

Stln. 

stln. 

Utg. 

utg. 

C v .),  (v.) 

Rörelse(r). 

Rörelsetagare,  d.  v.  s.  den,  som  utför  rörelsen. 
= åt  sidan. 

förflyttning  åt  endera  sidan 
Ställning(-en). 
ställning(-en)  (-ar). 

Utgångsställning(-en). 

utgångsställning(-en). 

(Vänster),  (vänster). 

Uttryck,  som  fordra  särskild  förklaring:  13 

Avledande  rörelser  benämnas  sådana  rörelser,  vilka  hava  en  lugnande 


Bundna  rörelser 

inverkan  på  andningen  och  på  hjärtverksamheten, 
såsom  långsamma  benrörelser,  vanlig  marsch,  marsch 
på  tå  och  andningsrörelser. 

kallas  sådana  rörelser,  vilka  utföras  med  stöd  av 
redskap  eller  annan  person. 

Effacering 

angiver  vid  gång(a)st.  och  vid  utfall(a)st.  att  bålen 
skall  vridas  åt  bakre  och  huvudet  åt  främre  fotens 
sida. 

Fria  rörelser 

kallas  sådana  rörelser,  vilka  utföras  utan  stöd  av 
redskap  eller  annan  person. 

Frånvändning 

användes  vid  bundna  hopp  och  betecknar,  att  bröst- 
sidan under  hoppet  vändes  från  redskapet  (det  und- 
re av  två). 

Fäktplan 

kallas  det  tänkta  lodräta  planet,  som  går  genom  hä- 
lar och  skuldror,  då  ena  foten,  från  ställning  med 
rät  vinkel  mellan  fotterna,  flyttats  i sin  egen  rikt- 
ning och  skuldrorna  ställts  paralella  med  den  flyttade 
foten  d.  v.  s.  i gång(a)st.  stln.  med  effacering. 

Kastböjning  \ 
» vridning/ 
Kastflgltning 

»Kast»  vid  dessa  ord  betecknar  att  rörelsen  sker  från 
ena  sidan  haatigt  direkt  över  till  den  andra. 

Här  betecknar  »kast»  att  rörelsen  sker  hastigt  med 
båda  händerna  samtidigt. 

Pilplan 

kallas  det  tänkta  lodräta  planet,  som  delar  kroppen 
i två  halvor,  sålunda  gående  genom  ryggrad  och 
bröstben. 

Samsidig\ 
Liksidig  r,rehe 
Ström  (I  ström) 

kallas  den  rörelse,  vid  vilken  båda  kroppshalvorna 
deltaga  samtidigt  och  på  lika  sätt. 
betecknar,  att  eh  rörelse  utföres  av  man  efter  man 
med  bestämda,  korta  mellanrum. 
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Tidmått  Härmed  förstår  man  en  viss  tidrymd,  olika  för  olika 

rörelser.  Om  2 A.-strn.  uppåt  skall  göras,  så  sker 
först  2 A.-bÖjn.,  vilket  tar  en  viss  tid,  därefter  sträck- 
ningen som  också  kräver  tid.  Varje  del  av  rörelsen 
sker  i ett  tidmått,  men  den  2 A.-strn.  sker  där- 
emot i t v å. 

Tvärplan  kallas  det  tänkta  lodräta  planet,  som  genom  axlarna 

går  vinkelrätt  mot  pilplanet. 

Växelsidig  rörelse  kallas  den  rörelse,  vid  vilken  båda  kroppshalvorna 
deltaga  samtidigt  men  på  olika  sätt. 

Växel  sidoböjning)  Vid  dessa  ord  betecknar  »Växel»  att  rörelsen  skall 
» » vridning^  utföras  åt  båda  sidor. 

I övrigt  anger  »Växel»  att  en  rörelse  skall  omväx- 
lande utföras  med  vänstra  och  högra  armen  eller 
benet. 

Atvändning  användes  vid  bundna  hopp  och  betecknar,  att  bröst- 

sidan under  hoppet  vändes  åt  redskapet  (det  undre 
av  två). 

14  Tecken,  som  fordra  förklaring: 

(a)  \ efter  en  stavelse  i namn  å en  ställning,  betecknar  en  viss  form 

(b)  I t.  ex.  Famn(a),  Famn(b),  o.  s.  v.  eller  Gång(a),  Gång(b).  Jämf. 

(c)  I mom.  6. 

C d)> 

(:)  utmärker,  efter  ett  rörelsnamn,  att  en  rörelsegivare  skall  finnas, 
som  lämnar  stöd  eller  på  annat  sätt  medverkar. 

-j-  efter  ett  rörelsenamn  betecknar,  att  rörelsen  skall  efterföljas  av 
en  lämplig  »avledande  rörelse»  (se  mom.  13). 

2 angiver,  då  det  står  omedelbart  framför  förkortningen  av  namnet 
å en  kroppsdel,  att  rörelsen  gäller  båda  armarna  eller  båda  be- 
nen samtidigt. 

!-2\ 

1 — betyder,  efter  ett  rörelsenamn,  att  rörelsen  utföres  efter  ledarens 

1 — 6i  räkning  i fvå,  fyra,  sex  eller  åtta  tidmått. 

1—81 

(i  följd  1 — 4)  | betyder  efter  ett  rörelsenamn,  att  rörelsen  sker  utan  le- 

( » 1 — 6)  /darens  räkning  i jämn  följd  i fyra,  sex  eller  ätta  tidmått, 

( » 1 — 8)'  varför  sålunda  eleverna  själva  måste  räkna  högt  eller  tyst. 
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Instruktör,  ty  så  kallar  jag  dig,  läsare,  du  skall  veta  15 
att  bruka  din  röst,  då  du  leder  dina  kära  pojkar.  Men 
det  är  inte  så  lätt  det  där  kommenderandet,  torde  någon 
invända.  Rätt  så,  men  ingen  misströstan  i början.  Väl 
vet  jag,  att  kommenderandet  är  svårt,  ty  därtill  kräves 
icke  blott  förmåga  att  behärska  rösten,  utan  även  mycket 
annat. 

På  instruktören  hänger  så  mycket.  Var  och  en  som 
gymnastiserat,  vet,  att  den  ene  ledaren  icke  är  den  andre 
lik.  Utav  tvenne  kunna  båda  vara  lika  skickliga,  men 
den  ene  får  fart  i avdelningen,  för  den  andre  går  allt 
sömnigt.  Var  ligger  felet?  Jo,  ofta  i kommenderingssättet. 

Bliv  nu  ej  avskräckt,  utan  försök  att  följa  mina  råd. 

Öva  dig  någon  gång  i skog  och  mark  eller  i dina  rum  att 
kommendera  så  kraftigt  som  möjligt,  men  låt  bli  att  göra 
det  med  samma  tonhöjd  som  du  talar,  ty  då  blir  du  trött. 

Nej,  någon  oktav  högre  passar  vanligen  betydligt  bättre. 
Dels  kan  du  då  få  mera  skärpa  i rösten,  och  dels  kan  du 
lättare  lära  dig  att  växla  med  tonhöjden.  Detta  senare  är 
en  viktig  sak,  ty  ett  entonigt  kommando  verkar  som  en 
vaggvisa  — det  söver. 

För  att  kommendera  väl  fordras  även  alt  kunna  det 
program  (den  dagövning),  som  skall  övas,  och  kunna  det 
så,  att  du  inte  behöver  en  bråkdel  av  sekunden  för  att 
fundera  på,  vad  som  skall  göras.  Det  skall  förefalla  dina 
kamrater,  dina  gossar  eller  dina  flickor,  som  om  allt  kom 
av  sig  själv  utan  överläsning.  Men  du  måste  hava  noga 
tänkt  över,  vad  som  skall  göras,  vad  som  skall  kommen- 
deras och  hur  det  skall  utsägas. 
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16  Kommandoorden  bestå  vanligen  av  lystringsorden , vilka 
säga  vad  som  skall  ske,  och  av  verkställig hetsordet,  som 
angiver  när  rörelsen  skall  börja. 

T.  ex.:  Lystringsord.  Verkställighets  ord ! 

1)  Helt  — om! 

2)  Höfter  — fäst! 

3)  Fötter  till  sida,  armar  uppåt  — sträck! 

Lystringsorden  uttalar  du  tämligen  långsamt  och  tyd- 
ligt, med  ändring  i tonen,  då  så  erfordras. 

Verkställighetsordet  skall  du  uttala  med  kort,  skarp, 
vanligen  högre  ton  än  lystringsorden,  då  utförandet  skall 
ske  hastigt,  men  med  något  utdraget  och  mjukt  uttal,  ofta 
i lägre  ton,  när  utförandet  skall  ske  långsamt. 

17  Grundtalen  ett , två , tre , fyra , fem  o.  s.  v.  användas  så- 
väl med  utdraget  som  med  hastigt  uttal;  vid  kort  uttal 
bör  du  för  två  stundom  begagna  tu,  och  för  fyra  fyr. 

Ex.  i Str.  bågst.  kommenderas:  Armböjning  och  sträckning  — ett! 
två!  (utdragna). 

I Str.  stupst.  kommenderas:  Armböjning  och  sträckning  — ett!  tu! 
(hastigt). 

Understundom  kan  du  sammandraga  två  av  dessa 
räkneord  till  ett  verkställighetsord  med  något  ändrad  skärpa 
på  sista  vokalen. 

Ex.  vid  bom:  Sitt  upp  — ett-två  !\  någon  dragning  på  sista  sta- 
Sitt  av  — tre- fyr!)  velsen. 

Lämpligt  — för  såväl  lärare  som  elever  — är,  att  till 
en  början,  så  gott  som  uteslutande,  använda  räkneord  så- 
som verkställighetsord. 

För  läraren  innebär  detta,  att  han  kan  begagna,  över 
huvud  taget  vilka  lystringsord  som  helst,  blott  han  tydligt 
angiver  vad  som  skall  utföras.  Du  behöver  sålunda  icke 
vara  ledsen,  om  du  tillfälligtvis  glömt  den  finaste  formen 
för  lystrings-  eller  för  verkställighetsorden,  ty  du  kan  blott 
lala  om,  vad  som  skall  göras,  och  använder  sedan  räkne- 
ord för  verkställandet. 

Dessutom  medför  begagnandet  av  räkneord  den  för- 
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delen,  att  du  i varje  tidmått  har  tillfälle  att  rätta,  varför 
detta  kommenderingssätt  under  första  inövandet  måste  an- 
vändas. 


För  eleven  betyder  bruket  av  räkneord,  att  lystrings- 
orden måste  vara  fullständiga,  vilket  icke  alltid  annars  blir 
fallet. 


Ex.  Armar  uppåt  — - 
däremot  med 


( sträck !\  När  lystringsorden  äro  utsagda,  är 
lbö/7  > oklart  vad  som  skall  ske. 


Armsträckning  uppåt  — ett!  två ! 
Armböjning  » — ett! 


är  allt  fullt  klart. 


De  övriga,  vanligaste  nerkställighetsorden  bör  du  dock 
kunna. 

Ställning!  uttalar  du  kort  och  använder  det  i och  för 
återgång  till  grundställningen,  ifall  rörelsen  kan  ske  i en 
avdelning;  däremot  utsäger  du  det  såsom  två  ord  : Ställ  — 
ning ! i de  fall,  då  återgången  skall  sönderdelas. 


18 


Ex.  från  Vingst.  kommenderas : Ställning!  ty  det  skall  ske  i en  av- 
delning, i ett  tidmått. 

Från  Vinggr.  st.  kommenderas:  Ställ  — ning!  ty  det  skall  ske  i 
två  tidmått. 


A)  1)  Hän!  2)  Sänk!  3)  Vrid!  begagnar  du  alltid  något  ut- 
dragna. 

Ex.:  A)  1)  På  tå  — häv! 

A)  2)  Nedåt  — sänk! 

A)  3)  Till  vänster  — vrid! 


B)  Spring!  bör  utsägas  hastigt. 

Ex.:  Fritt  hopp  på  stället  — spring! 

C)  Böj!  D)  Sträck!  och  E)  Ställ!  använder  du  omväxlande 

med  1)  utdraget  och  2)  med  hastigt  uttal 

Ex.:  G)  11  Huvud  bakåt  — böj!  G)  2)  Armar  uppåt  — böj! 

D)  1)  (Från  nigst.)  Knäna  — sträck!  D)  2)  Armar  nedåt  — sträck! 

E)  1)  Stupfallande  — ställ!  E)  2)  Vänster  fot  utåt  — ställ! 

Fäst  vid  Höfter  (Nacke-)  — fäst! 

Slut  » Fötter  — slut! 

Ut  » » — ut! 
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För  en  del  ställningar  och  rörelser  passa  icke  kom- 
mandoord med  skilda  lystrings-  och  verkställighetsord. 
För  dem  begagnar  du  i stället  befallningsord  eller  till- 
sägelser. 

Ex.  Vid  vissa  ställningars  intagande  användes  så- 
lunda, då  hastighet  och  samtidighet  fordras:  Utgångsställ- 
ning  — ställ!  Är  det  däremot  frågan  om,  att  ställningen 
skall  intagas  med  försiktighet,  begagnar  du  blott  Ställ! 
med  ett  långsamt  uttal.  Ex.  Knästående!  Ställ! 

Vissa  rörelser  sakna  särskilda  kommandoord,  och  bör 
du  då  vid  långsamma  rörelser  använda:  Börja!  och  eljest 
Kör ! Opp!  m.  fl. 

För  att  avbryta  rörelser  bör  Halt!  begagnas  vid  ryt- 
miska rörelser  — såsom  marsch  — men  vid  fortfarande 
rörelser  — såsom  armgång  — däremot  Slopp! 

För  fullständighetens  skull  vill  jag  här  angiva  några 
vanliga  kommandoord,  som  du  skall  begagna  för  att  und- 
vika upprepande  av  långa  lystringsord:  Detsamma  — ett! 
Växla  — ett!  B g tom  — ett! 

Om  så  är  erforderligt,  lägges  till  lystringsordet  eller 
till  befallningarna  ord,  vilka  angiva  rörelsens  hastighet, 
styrka,  utdräkt  och  dylikt,  t.  ex.  hastigt,  långsamt,  lindrigt , 
2 gånger  m.  fl.  Särskilt  om  du  känner  med  dig,  att  du 
har  svårt  att  i kommandoordet  angiva  allt,  vad  du  önskar, 
är  det  fördelaktigt  att  begagna  dessa  sistnämnda  ord. 


DAGÖVNINGEN  (PROGRAMMET). 

Om  du  nu  kommit  så  långt,  att  du  anser,  att  kom-  20 

menderandet  ej  är  omöjligt  att  lära,  så  återstår  att  giva 

dina  elever  något  trevligt  och  gagneligt  att  utföra.  Jag 
nämnde  förut,  att  det  är  nödvändigt  att  kunna  program- 
met fullkomligt  utantill.  För  att  lära  dig  detta  med  min- 
sta besvär,  så  är  det  bäst,  att  du  själv  skriver,  d.  v.  s. 

själv  sammansätter  programmen  för  övningarna. 

Vad  man  vill  göra  här  i livet  ordentligt,  bör  ske  efter 
en  viss  plan,  och  detta  gäller  även  härvidlag. 

Programmet,  äA7en  kallat  dagövning,  skall  innehålla 
rörelser  eller  övningar,  som  sätta  kroppens  alla  delar  i 
verksamhet.  En  viss  ordningsföljd  rörelserna  emellan  är 
synnerligen  fördelaktig,  och  därför  ordnar  man  rörelserna 
vanligen  på  ungefär  samma  sätt  i alla  dagövningar. 

En  dagövning  uppgöres  naturligtvis  med  hänsyn  till 
den  utbildningsgrad,  deltagarna  hava,  samt  med  tanke  på 
deras  dagliga  sysselsättning. 

Erfarenheten  har  lärt,  att  det  ej  är  fördelaktigt  att 
börja  elier  sluta  gymnastikövningarna  med  mycket  starka 
rörelser. 

Innan  man  börjar  med  kraftiga  rörelser  böra  nämli- 
gen lederna  mjukas  upp  och  blodet  komma  i livlig  rörelse. 

Ja,  detta  känner  var  och  en  själv,  blott  han  tänker  efter, 
hur  det  är  med  honom  själv.  Vid  dagövningens  skrivande 
och  ÖAande  iakttages  detsamma. 

Ser  du,  i den  Lingska  friskgymnastiken  finnes  det  21 
massor  av  rörelser,  vilka  med  avseende  på  sin  verkan 
stå  varandra  nära.  Dessa  varandra  liknande  rörelser  hava 
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blivit  ordnade  i släkten;  släktena  äro  i sin  tur  delade  i 
arter.  Emellertid  behöver  du  ej  lära  den  vetenskapliga 
indelningen,  du  behöver  blott  känna  till  nio  stycken  olika 
grupper  (släkten  om  man  så  vill  kalla  dem)  nämligen: 

Benrörelser,  till  vilka  Marscherna  (gång  och  löpande) 
böra  räknas, 

Spännböjande  rörelser, 

Hävrörelser, 

Balans-  eller  jämviktsrörelser, 

Rörelser  för  nacke,  skuldror  och  rygg  (vanligen  kalla- 
de skulderbladsrörelser), 

Rörelser  för  framsidans  muskler  (ofta  kallade  bukrö- 
relser), 

Växelsidiga  bålrörelser, 

Hopp  och 

Andningsrörelser. 

22  Dagövningen  indelas  i flera  rörelsevarv,  vilka  delvis 
motsvara  ett  av  dessa  släkten. 

Dagövningen  (programmet)  börjar  med  det  s.  k. 

23  Inledningsvarvet. 

Detta  består  först  och  främst  av  erforderliga  ordnings- 
rörelser , d.  v.  s.  sådana,  som  äro  nödvändiga,  för  att  på 
lämpligaste  sätt  formera  avdelningen.  Därtill  komma  kor- 
rektionsrörelser  för  den  enskilda  ställningen  och  sedan  sva- 
gare rörelser  ur  de  flesta  rörelsesläkten. 

Inledningsrörelserna  utgöra  sålunda  en  liten  dagöv- 
ning för  sig,  och  böra  i densamma  mycket  benrörelser 
ingå.  Man  avser  med  dessa  rörelser  att,  så  att  säga, 
väcka  upp  muskler  och  nerver,  sätta  blodet  i raskare 
orolopp.  Muskler  och  nerver  få  härigenom  än  mer  arbets- 
förmåga, övriga  organ  stimuleras,  andningen  blir  kraftigare 
och  en  del  blod  dragés  från  hjärnan. 

Hava  dina  elever  (kamrater)  haft  lång  väg  att  gå  till 
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gymnastikplalsen  eller  hava  av  annan  anledning  deras 
nedre  extremiteter  haft  ett  kraftigt  arbete,  så  är  det  ej  nöd- 
vändigt att  inlägga  mycket  benrörelser  i detta  första  varv: 
hava  de  däremot  suttit  vid  skrivbordet,  vid  pulpeten  eller 
haft  annat  stillasittande  arbete,  äro  benrörelser  synnerligen 
lämpliga. 


Sedan  blodet  sålunda  genom  första  rörelsevarvet  fått 
hastigare  fart,  söker  man  genom  denna  rörelse  kraftigare 
påverka  de  stora  kärlen  och  att  åstadkomma  en  uträtning 
av  ryggraden. 

Blodet  dragés  genom  dennu  rörelse  även  till  de  inre 
delarna,  varför  en  rörelse  nu  bör  följa  som  utjämnar  tryc- 
ket i de  stora  kärlen.  Du  begagnar  då  en  s.  k avledande 
benrörelse,  d.  v.  s.  en  långsam  benrörelse.  För  att  slippa 
att  skriva  ut  »avledande  benrörelse»  använder  man  ofta 
endast  det  därför  brukliga  tecknet 

Från  de  inre  organen  till  de  yttre  delarna  dragés  blo- 
det än  mer  genom 


vid  vilka  dock  stundom  andningsverksamheten  så  starkt 
påverkas,  att  en  lugnande  rörelse  bör  följa.  Det  är  du 
själv,  herr  instruktör,  som  skall  avgöra  om  en  dylik  extra 
rörelse  erfordras.  Kanske  behövs  den  blott  för  ett  fåtal, 
då  du  ger  tillsägelse  därom  till  dessa;  fordras  den  för 
flertalet  kommenderas  rörelsen.  Den  uppdrivna  andnings- 
verksamheten lugnas  ytterligare  genom 


Spännböjande  rörelsen. 


24 


Hävrörelserna, 


25 


Balans-  eller  Jämviktsrörelserna. 


26 


Dessa  påverka  hela  muskulaturen  och  en  stor  del  av 
rörelsenerverna;  blodtrycket  utjämnas.  Hjärnan  får  även 
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övning,  ty  ju  större  antal  muskler,  som  samsidigt  skola 
vara  i verksamhet,  desto  större  verksamhet  hos  hjärnan, 
men  icke  en  tanke-  utan  en  viljeverksamhet  och  sålunda 
ett  helt  annat  hjärnarbete  än  t.  ex.  vid  läsandet. 

Nu  följer  en 

27  Rörelse  för  nacke,  skuldror  och  rygg, 

vanligen  för  korthets  skull  kallad  skulderbladsrörelse. 
Muskulaturen  i de  angivna  delarna  får  nu  arbeta  och  där- 
av följer  starkare  blodtillflöde. 

Därpå  användes  vanligen  en 

28  Bukrörelse, 

vilken  drager  blodet  dels  till  bukmusklerna,  dels  till  buk- 
organen, däri  inbegripet  kärl  och  nerver  i bukhålan. 

Ofta  inlägges  härefter  den  art  av  benrörelser,  som 
med  gemensamt  namn  kallas  för 

29  Marsch  (Gång  och  löpande). 

Samtidigt  som  benen  ansträngas,  dragés  blod  till  dem, 
livligare  hjärt-  och  andningsverksamhet  framkallas  och 
andningsmusklerna  övas  därigenom.  För  att  återställa 
jämvikten  och  lugnet  i alla  organ  bör  ovillkorligen  ett  -\~ 
(t.  ex.  marsch  på  tå)  följa;  varvet  avslutas  alltid  av  en  and- 
ningsrörelse. 

30  Växelsidiga  bålrörelserna 

verka  på  såväl  bålens  muskelbetäckning  som  ock  på  de 
inre  organen  samt  framför  allt  på  ryggraden. 

31  Hoppen. 

Dessa  äro  en  sammansättning  av  de  övriga  släktena, 
ty  för  att  utföra  dem  fordras  ofta  arbete  av  nästan  hela 
kroppen. 
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Efter  dem  komma 

Avslutningsrörelserna,  32 

vilka  äro  en  grupp  avledande  rörelser.  Med  dem  avses 
att  reglera  hjärt-  och  lungverksamheten,  att  utjämna  blod- 
trycket, med  andra  ord,  att  åvägabringa  lugn  i organis- 
men. I avslutningsrörelserna  ingå  växelsidiga  bålrörelser, 
lättare  benrörelser  samt  först  och  sist  andningsrörelser. 

Dessa  äro  huvuddragen  av  en  dagövning. 

Av  det  sagda  finner  du,  att,  ehuru  benrörelserna  och  33 
andningsrörelserna  äro  särskilda  släkten,  de  dock  brukas 
litet  här  och  var,  dock  så,  att  benrörelserna  vanligen  ut- 
göra början  och  andningsrörelserna  slutet  av  dagövningen. 

Med  dessa  rörelsesläkten  har  du  emellertid  fått  en 
stomme,  på  vilket  det  övriga  uppbygges.  Kan  du  detta, 
har  du  redan  hunnit  ett  stycke  i tillverkningen  av  en  dag- 
övning. I en  kraftig  sådan  nöjer  man  sig  emellertid  icke 
med  de  övningar  jag  här  omnämt,  ty  några  slag  av  rörel- 
ser tagas  flera  gånger,  ehuru  man  då  väljer  dem  ur  olika 
arter. 

Ett  fullständigt,  ej  alltför  stort  program,  får  följande  34 
sammansättning : 


Plan  A. 


2. 


3. 

4. 

5. 

6. 


Inledning  srör.:  Ordnings-  och  korrektionsrör. ; 

Andningsrör. ; 

Benrör. ; 

Bålrör.  (här  = böjn.  av  bålen  bakåt  och  framåt  el. 

dyl.  efter  vridning); 

Skulderbladsrör. ; 

Växelsidiga  bålrör.  och 
Benrör. 

Spännböjande  rör.,  alltid  åtföljd  av  B. -böjn.  framåt  och  nedåt  och  +. 
Hävrör.  I och  samtidigt  därmed  jämviktsövning  på  fast  redskap. 
Jämviktsrör.  på  led. 

Skulderbladsrör. 

Bukrör. 

Marsch , -j-,  Andningsrörelse. 
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7.  Växelsidiga  bålrör. 

8.  Benrör. 

9.  Hävrör.  II. 

10.  Hopp. 

11.  Avslnlningsrör.:  Andningsrör. ; 

Växelsidig  bålrör.; 

Benrör.  eller  gång  och 
Andningsrörelser. 

Delta  är  den  vanligaste  formen  för  en  dagövning  och 
den  är  fullt  tillräcklig,  n.  b.  om  man  här  och  var  skjuter 
in  behövliga  smårörelser. 

35  Plan  över  en  större  dagövning. 

Plan  B. 

1.  Inledningsrör.:  Ordnings-  och  korrektionsrör. ; 

Benrör.; 

Andningsrör. ; 

Bålrör.  (R.-böjn.  bak  och  fram,  eller  dyl.  efter 
vridn.); 

Jämviktsrör. ; 

Skulderbladsrör. ; 

Bukrör. ; 

Växelsidig  bålrör. ; 

Benrör.  eller  hopp  (fria)  och 
Andningsrör. 

2.  Spännböjande  rör.  samt  R.-böjn.  framåt  och  nedåt,  -j-,  ofta  följd  av 
en  Bukrör.  (samt  -p  om  så  erfordras). 

3.  Hävrör.,  I,  varvid  samtidigt  en  jämviktsövn.  på  fast  redskap  pågår 
(Andningsrörelse). 

4.  Jämviktsrör.  på  led. 

5a.  Skulderbladsrör. 

6a.  Bukrör.  (rf-). 

7a.  Växelsidiga  bålrör. 

Marsch,  -f-,  Andningsrör. 

5b.  Skulderbladsrör. 

6b.  Bukrör.  (-p  om  så  erfordras). 

7b.  Växelsidiga  bålrör. 

8.  Benrör. 

9.  Hävrör.  II.  (Andningsrör.)  Stundom  tillägges  här  en  Bukrör. 
(Marsch). 

10.  Hopp. 
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11.  Avslutningsrör.:  Benrör.  (avledande).; 

Andningsrör. ; 

Växelsidig  bålrör. ; 

Benrör.  (Marsch  på  tå)  och 
Andningsrörelser. 

Du  återfinner,  om  du  granskar  dessa  planer,  de  9 rö-  36 
relsesläktena  (marscherna  utgöra,  såsom  nämnt,  egentligen 
ej  ett  särskilt  släkte,  utan  äro  snarare  en  art  av  benrörel- 
serna). 

Kom  emellertid  ihåg,  att,  när  så  erfordras,  begagna 
en  avledande  benrörelse  eller  en  andningsrörelse.  Även 
kan  du  allt  emellanåt  använda  några  korrektionsrörelser, 
t.  ex.  huvudböjning  bakåt.  Före  Hävning  på  tå  och 
2 Kn.-böjning  bör  du  kontrollera  fotvinkeln,  och  sker 
detta  genom  fotslutning  och  utåtvridning. 

Beskrivning  över  en  del  av  rörelserna  i omnämnda 
släkten  är  införd  längre  fram  i boken,  där  du  ävenledes 
stundom  återfinner  rörelserna  ordnade  i en  ungefärlig  steg- 
ring. Att  uppgöra  en  fullkomlig  stegringsföljd  i alla  grup- 
per, låter  sig  icke  göra,  ty  stegringen  är  beroende  icke 
allenast  av  utgång  sställning  en  och  rörelsen , utan  ock  på 
den  tid , man  förblir  i ställningen  eller  huru  inånga  gånger 
rörelsen  utföres.  T.  ex.  en  vanlig  Hävning  på  tå  och 
2 Kn.-böjn.  är  ej  svår  eller  ansträngande  att  utföra  en 
gång,  men  upprepa  den  åtskilliga  gånger,  så  får  du  nog 
känna,  att  den  verkar. 

I slutet  på  boken  finner  du  några  exempel  på  dagöv-  37 
ningar. 

De  fem  första  av  dessa  passa  för  i gymnastik  mindre 
försigkomna  och  kunna,  med  jämkningar  efter  lokala  för- 
hållanden, övningarnas  längd  och  antalet  sådana  per  vecka, 
användas  i följd  efter  varandra. 

Dagövningarna  VI — VIII  äro  brukbara  för  övade  gym- 
naster, men  innehålla  i stort  sett  jämförelsevis  medelmåt- 
tigt svåra  rörelser. 


59 


IDROTTERNAS  ROK,  GYMNASTIK. 


Dagövningarna  IX — XV  däremot  passa  blott  för  väl 
utbildade  elever,  och  äro  upptagna  här  såsom  exempel  på 
uppvisnings  dagövningar. 

Emellertid  må  du  ej  förstå  detta  så,  att  du  från  bör- 
jan av  en  termin  arbetar  med  en  dylik  dagövning.  Visser- 
ligen kan  du  så  småningom  lära  in  rörelserna,  men  du 
får  aldrig  din  dagövning  så  fint  inarbetad  på  detta  sättet, 
som  om  du  efter  hand  närmar  dig  målet.  Om  en  avdel- 
ning för  länge  arbetar  med  samma  rörelser  bliva  dessa 
stereotypa  och  förlora  sin  rätta  karaktär.  Viljekraften  skall, 
så  att  säga,  komma  till  uttryck  vid  rörelserna;  äro  de 
vanerörelser,  så  är  själva  själen  i rörelsen  borta,  och  hur 
formriktig  den  än  är,  gagnar  den  ringa  och  tilltalar  den 
skolade  gymnasten  föga. 
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RÖRELSER. 

Ordningsrörelser.  38 

Det  är  klart,  att,  om  du  vill  leda  många  och  därunder 
även  rätta  fel  i ställningar  och  rörelser,  måste  du  kunna 
ordna  avdelningen  så,  att  du  har  full  översikt  över  den. 

Vid  gymnastik  är  olämpligt  att  stå  trångt,  och  därför  bör 
du  välja  sådan  formering,  att  var  och  en  har  gott  utrymme. 

Vidare  är  att  bemärka  — om  du  vill,  att  alla  skola  hava 
trevligt  i gymnastiksalen  — att  instruktörens  kommando  och 
tillsägelser  måste  åtlydas  snabbt  och  bestämt.  Stundom  hava 
cj  alla  den  förmågan  från  början,  oaktat  bästa  vilja,  och 
därför  får  du  lov  att  öva  in  lystringen. 

En  del  ordningsrörelser  äro  lämpliga  att  använda  för 
avdelningens  formerande  till  övning  på  led  och  andra  för 
inlärandet  av  lystring. 

Du  skall  icke  begagna  flera  ordningsrörelser  än  nöd- 
vändigt är,  och  de  skola  icke  övas  enbart  för  att  in- 
läras, utan  de  skola  begagnas  därför,  att  de  ovillkorligen 
behövas. 

Du  uppställer  din  avdelning  lämpligen  på  ett  eller  två 
led.  Naturligtvis  är  det  ingenting  som  hindrar  att  även 
ordna  den  på  tre  led,  men  torde  delta  sällan  erfordras. 

Deltagarna  böra  vid  uppställningen  rangeras  efter  längd 
från  ena  flygeln  eller  från  båda,  ty  dels  ser  det  trevligare 
ut,  och  dels  kan  det  vara  fördelaktigt,  då  det  blir  fråga 
om  indelning  i avdelningar  i och  för  användning  av  bom- 
mar eller  annan  redskap. 

Antingen  inför  du  den  bestämmelsen,  att  vid  uppställ- 
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ning  luckan  (avståndet  i sidled)  mellan  var  man  skall  vara 
ett  steg,  armslängdslucka  eller  dylikt,  eller  ock  kommen- 
derar du  själv  efter  uppställningen  den  formering,  du  vill 
hava.  Det  första  sättet  vill  jag  dock  rekommendera  så- 
som tidsbesparande.  Laga  att  alla  uppställningar  ske  ha- 
stigt. Ingenting  i gymnastiksalen  skall  ske  lojt;  allt  skall  gå 
med  fart,  och  sträva  därför  från  början  att  få  uppställningen 
så  hastig  som  möjligt,  du  vinner  ju  därigenom  även  tid. 

Du  bör  alltid  tillse  att  din  avdelning  är  väl  rättad  vid 
uppställningen,  vare  sig  det  gäller  front-  eller  flankställning. 
Fotspetsarna  precis  på  samma  linje  i det  förra  fallet,  en- 
dast en  man  synlig  framifrån  i det  senare  fallet.  Vid 
behov  kommenderas  naturligtvis  rättning. 

Vidare  behöver  du  inlära  indelning  till  två  (indelning 
av  rotar). 

Leden  öppnas  från  frontställning  genom  att  det  bakre 
ledet  marscherar  tillbaka  3 steg  på  kom. -ord:  Öppna  leden 

— marsch! 

Utryckning  sker  på:  Andra  luckor  — betäck!  genom 
att  andra  (tvåorna)  taga  två  steg  tillbaka.  Vanligen  är  det 
dock  onödigt  att  inlära  denna  sak,  ty  man  reder  sig  fullt 
lika  bra,  om  ej  bättre,  genom  att  efter  vändning  åt  flanken 
öppna  leden  i rotekolonnen,  vilket  sker  genom  att  bägge 
leden  taga  ett,  två  eller  flera  steg  från  varandra.  Ettor 
och  tvåor  rycka  ut  på  samma  sätt  genom  ett  eller  två  steg. 
Exempel  å kom. -ord:  Höger  (V.)  om,  öppna  leden,  första 
och  andra  ryck  ut  — marsch ! eller  Höger  ( V .)  om,  med  två 
steg  öppna  leden,  första  och  andra  [ med  två  steg]  ryck  ut 

— marsch!  Man  har  tagit  till  regel  vid  utryckning  i flank- 

ställning med  öppnade  led,  att  ettorna  (udda)  rycka  ut  åt 
första,  tvåorna  (jämna)  åt  andra  ledets  sida.  För  att  slippa 
att  flera  gånger  under  övningen  göra  ledöppning  och  ut- 
ryckning brukar  jag  använda  kommandoordet:  » Höger 

(V.)  öppen  rotekolonn!  Därmed  menar  jag,  att  avdelnin- 
gen, vänd  åt  högra  (v.)  flanken,  skall  ordna  sig  med  öpp- 
nade led  och  utryckta  ettor  och  tvåor. 
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Dessa  äro  alla  de  formeringar,  du  behöver,  förutom  dem, 
som  bringa  avdelningen  åter  till  linje.  Det  enklaste  kom- 
mandot för  återsamling  är:  Linje!  då  avdelningen  med 

mitten  ställer  sig  mitt  bakom  ledaren  eller  på  angiven  plats. 

De  övningar,  som  användas  för  att  väcka  lystring  och 
framkalla  samtidighet,  äro  vändningar  eller  vändningar  i 
förening  med  ett  till  tre  steg.  Begagna  dem  ej  i onödan, 
är  mitt  råd. 

När  din  avdelning  väl  är  uppställd  och  formerad, 
kastar  du  nog  en  mönstrande  blick  över  densamma.  Upp- 
täcker du  då  — det  gör  åtminstone  alltid  jag,  hur  gamla 
och  övade  gymnaster,  jag  än  har  att  göra  med  — något 
fel  i den  enskilda  ställningen,  på  gymnastiskt  språk  kallad 
den  St.  grund  ställningen,*  så  begagnar  du  s.  k. 


Korrektionsrörelser. 


39 


Med  dem  kan  du  vanligen  rätta  de 
flesta  felen  uti  hållningen. 

Du  börjar  granskningen  nerifrån  och 
finner,  att  fotvinkeln  icke  är  rät,  varför 
du  genast  anbefaller: 

Fotslutning  — ett!  Utvridning  — 
två ! eller  Fotter  slut , fötter  — ut!  Du 
höjer  blicken  och  ser,  att  några  hava 
knutna  händer,  andra  hava  halvböjda 
fingrar,  och  då  rättar  du  detta  genom 
att  kommendera: 

Fingerböjning  och  sträckning  — ett! 
två!  varigenom  du  får  hela  avdelningen 
med  raka  fingrar. 

Stundom  inträffar  att  några  stå  med 
händerna  så,  att  knogarna  äro  vända 
framåt,  men  du  vill  naturligen  hava  väl 


Fig.  17.  Stående  grund- 
ställning (St.) 


* Stående  grundställning  skrives  vanligen  här  endast  Grundstln. 
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omvridna  händer,  ocli  detta  får  du  genom  att  kommen- 
dera : 

Handvändning  — ett!  två!  (Jämf.  mom.  198). 

Denna  rörelse  har  dessutom  en  mycket  god  verkan 
på  axlarna,  ty  dessa  föras  genom  densamma  bakåt,  och 
skulderställningen  blir  förbättrad.  Handvändningen  kan 
du  därför  ock  använda,  så  snart  du  ser  några  framskjutna 
axlar. 

Låter  du  sedan  blicken  gå  vidare  uppåt,  observerar 
du  säkerligen,  att  icke  alla  bära  sitt  huvud  riktigt.  Lod- 
linjen från  örat  bör  falla  rätt  mycket  bakom  nyckelbenet 
och  under  inga  förhållanden  framför.  Se  därför  till,  att 
dina  gossar  hålla  huvudet  väl  uppe  och  därvid  draga  in 
hakan.  Skulle  någon  glömma  det,  så  ger  du  genast  av- 
delningen en  påminnelse  om  saken  genom  att  kommendera: 

Huvudböjning  bakåt  — ett!  två!  (Jämf.  mom.  206  och  följ.) 

Pass  opp,  att  icke  hakorna  därvid  komma  fram,  ty 
i så  fall  sker  böjningen  blott  mellan  huvudet  och  1.  hals- 
kotan, men  detta  är  icke  avsikten,  ty 
hela  halspelaren  skall  böjas  bakåt.  För- 
sök själv  att  göra  rörelsen  rätt,  och  du 
skall  därvid  finna,  att  bröstkorgen  nå- 
got höjes. 

Nu  tycker  du  kanske,  att  hela 
ställningen  är  färdig,  och  så  borde  den 
ock  vara,  men  stundom  blir  du  nöd- 
sakad att  kommendera:  Hävning  på  tå 
och  nedåtsänkning  — ett!  två!  eller  På 
tå  — häv!  Nedåt  — sänk!,  ty  en 
eller  annan  har  kroppstyngden  för 
mycket  på  hälarna,  och  det  kan  du 
naturligen  ej  se  med  nöje. 

De  här  korrektionsrörelserna  äro 
icke  de  enda  som  finnas,  ty  det  gives 
Fig.  18.  Huvudböjning  mångfaldiga  sätt  att  rätta  ställningar, 
bakåt  (st.  Hvdböjn.)  genom  att  använda  lämpliga  rörelser. 


64 


ORDNINGS-  OCH  KORREKTIONSRÖRELSER. 

Begagna  emellertid  de  här  nämnda,  icke  blott  i början  av 
dagövningen  utan  ständigt,  då  så  erfordras,  men  låt  också 
din  avdelning  veta,  att  användningen  av  dem  antyder,  att 
icke  var  man  står  fullt  rätt. 

Nu  borde  allt  vara  klart,  men 
jag  tillråder  dig  att  granska  ställ- 
ningen i stort.  Man  får  ofta  se 
gymnaster  omåttligt  draga  axlarna 
tillbaka,  krampaktigt  trycka  ar- 
marna och  händerna  mot  sidorna 
och  »svanka».  Dessa  fel  böra 
rättas. 

Väl  bör  man  ständigt  arbeta 
på  att  föra  tillbaka  axlarna,  men 
ett  forcerat  arbete,  som,  så  att  säga, 
binder  dem  i ett  långt  tillbakafört 
läge,  verkar  synnerligen  ofördelak- 
tigt på  andningen;  dessutom  fram- 
kallas ofta  härav  en  förökad  böj- 
ning bakåt  i länddelen. 

Om  armarna  hårt  tryckas  mot 
sidorna,  träder  M.  pectoralis  (se  sid. 

20)  i stark  verksamhet,  och  följden 
blir  ofta,  att  skulderbladen  dragas 
framåt,  men  ock  att  bröstkorgen  bindes  och  andningen 
försvåras. 

»Svankningen»  beror  dels  på  bildningsfel,  dels  på  orik- 
tig användning  av  musklerna.  Lär  gymnasterna  att  vid 
stående  ställningarna  något  arbeta  med  sätesmusklerna,  så 
kunna  de  möjligen  något  minska  svanken. 


Fig.  19.  Vingst.  hävn.  på  tå 
eller  Vingtåst. ; hälarna  böra 
hållas  tillsamman. 
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40 


41 


Intagandet  av  en  från  St.  grundställning  avvikande 
ställning  fordrar  nödvändigt  en  rörelse,  och  därför  kan 
man,  om  man  så  vill,  inrangera  de  enklare  ställningarnas 
intagande  i de  stora  rörelsegrupperna. 


Med  benen. 

Slutstående  (Slutst.,  fig.  20,  mom.  39). 
Grenstående  (Gr. st.,  fig.  21,  mom.  45). 

Gång  (a)  stående  (Gång(a)st.,  fig.  22,  mom.  46). 
Gång  (b)  » (Gång(b)  » » 23,  » » 

Slutgång  stående  (Slutgångst.  mom.  47). 


Fig.  20.  Böjslutstående- 


Fig.  21.  Famn(a)  gr.st. 
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Med  armarna. 

Höftfäststäende(H(\.(.  st.  el.  vanligare  Vingst.,  fig.  19,  mom.  199). 
Böjstäende  (Böjst.,  fig.  20,  mom  201). 

blackfästsfående  (Vilst.,  fig.  24,  mom.  200). 

Famn(a) stående  (Famn(a)st.,  fig.  21,  mom.  202). 


Fig.  22.  Str.  gång(a)st. 
Armarna  lika  sträckta,  väl  om- 
vridna, kroppstyngden  lika  på 
båda  benen. 


Fig.  23.  Räckgång(b)st. 
Axlarna  väl  tillbakadragna. 


Famn( c)* stående  (Famn(c)st.= Armarna  rakt  åt  sidan  i höjd 
med  axlarna,  knogarna  uppåt.  Stln.  in- 
tages genom  armsträckning  utåt  eller  ge- 
nom armlyftning,  jämf.  mom.  204). 


* Famn(b)st.  = Armarna  i vågplanet,  överarmarna  rätt  åt  sidan, 
underarmarna  i rät  vinkel  mot  de  förra.  Sällan  förekommande  ställning. 
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Famn(d)stående  (Famn(d)st.  = Famn(c)st , men  med  kno- 
garna  nedåt,  jämf.  mom.  198). 
Räckstående  (Räckst.,  fig.  23,  jämf.  mom.  201). 

Väl  fixerade  skuldror. 

Sträckstående  (Str.  st.,  fig.  22,  jämf.  mom.  201). 
Dessutom  förekommer: 

Halv  ving  st. 

» vil  » 

» famn  » J.  Endast  en  arm  i angiven  riktning. 

» räck  » 

» sträck » 


BENRÖRELSER 


Rörelserna  i detta  släkte  hava  det  gemensamt,  att  de  43 
påverka  benens  ledgångar,  ligament  och  muskler  och 
medelbart  till  dessa  delar  hörande  kärl  och  nerver. 

Alla  här  angivna  rörelser  äro  s.  k.  avledande  ben- 
rörelser, emedan  blodet  genom  dem  ledes  från  de  inre 
organen,  från  hjärnan  m.  m.  I allmänhet  äro  de  lång- 
samma rörelser  och  böra  upprepas  några  gånger  för  att 
hava  åsyftad  verkan. 

Benrörelserna  utföras  till  en  början  med  höftfäst,  då 
ej  särskild  ställning  med  armarna  är  angiven.  Annan  ställ- 
ning med  armarna  kan  naturligen  även  begagnas,  liksom 
ock  armsträckningar,  men  detta  blir  tydligen  en  stegring. 

Benrörelserna  kunna  indelas  på  många  sätt,  men  här 
har  jag  endast  sammanställt  dem,  som  likna  varandra. 

Antagligen  känner  du  till  fotflgttningarna,  men  jag  44 
genomgår  dem  likväl. 

Vid  alla  flyttas  foten  eller  fotterna  så,  att  avståndet 
mellan  hälarna  blir  två  fotlängder.  Rörelsen  sker  i höft- 
och  fotleder,  och  knäna  skola  hållas  väl  sträckta.  För- 
flyttning av  foten  blir  sålunda  icke  möjlig,  utan  att  kropps- 
tyngden överföres  på  det  stillastående  benet  under  själva 
utförandet. 

Vanligt  fel,  förutom  att  knäna  böjas,  är,  att  fotterna 
vid  förflyttningen  ej  intaga  den  riktning,  de  hade  i 
utg.  Under  inövandet  av  fotflyttning  utåt  eller  bakutåt 
bör  du  ställa  avdelningen  i halvvändning  från  vanlig  for- 
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mering  i öppen  rotekolonn,  ty  då  få  eleverna  hjälp  av 
ledets  riktning. 


Kom. -ord:  Fötler  till  sida ‘ — ställ!  (Gr. st.,  se  fig.  21). 

46  F.-flyttn.  utåt  (bakutåt,  framåt,  bakåt). 

Kom. -ord:  Fotflijttning  utåt  (etc),  vänster  (h.)  fot  — 
ett!  två! 

På  »ett»  flyttas  foten  i angiven  riktning,  på  »två» 
återflyttas  densamma. 

Man  kan  med  mera  övade  även  kommendera:  Vän- 

ster ( h .)  fot  utåt  (etc.)  — ställ!  och  blir  då  kom. -ordet  för 
återgången  till  grundst.  Vänster  (h.)  fot  tillbaka  — ställ! 

Ställningarna  som  uppkomma  genom  fotflyttningen 
kallas:  G ån  g (a)  st.  och  G ån  g (b)  st.,  se  fig.  22  och  23. 

Fotombyte  sker  på  kom. -ord:  Fotter  byt  om  — ställ ! 

47  Efter  förut  gjord  F.-s lutning  göres  på  samma  sätt 

Slutst.  F.-flyttn.  framåt  (bakåt)  varvid  slutgångs  t. 

stln.  uppkommer. 

48  Såväl  i Grundstln.  som  i de  genom  F.-flyttn.  uppkomna 
ställningarna  göres 

Hävn.  på  tå. 

Hävning  på  tå  — ett!  två!  blir  kom. -ordet,  som  även 
kan  ersättas  med  På  tå  — häv!  Nedåt  sänk! 

Kroppen  lyftes  så  högt  som  möjligt  upp  på  tåbalkarna 
med  kroppstyngden  lika  fördelad  på  båda  benen.  Hälarna 
böra,  därför  att  det  är  vackrare,  hållas  tillsammans  då  så 
kan  ske. 

I de  gångst.  stln.  finnes  stor  benägenhet  att  skjuta  kropps- 
tyngden över  på  främre  benet. 

De  genom  rörelsen  uppkomna  ställningarna  ka 


göres  i grundstln.  både  till  rät  vinkel  i knäleden  (till 
nigst.)  och  så  långt  ske  kan  med  lodrätt  bål  (till  nigsitt.), 


45  F.-flyttn.  till  sida. 


Tåst.,  gång(a),  gång(b)  och  slutgångtåst. 

Fotflyttningar  kunna  även  göras  i tåst.  stln. 
49  Hävn.  på  tå  o.  2 Kn.-böjn. 
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i Gr.  st.  till  ungefär  rät  vinkel, 
sänkas  vid  knäböjningen. 

Rörelsen  göres  långsamt  till  en 
början  på  instruktörens  räkning,  se- 
dan utan  räkning.  Även  sker  rörel- 
sen hastigt  i fyra  tidmått  och  är 
kom. -ord.:  Inledning  till  fritt  hopp  — 
ett!  två!  tre!  fyra ! eller  — kör! 

Även  från  Gång(a)st.  göres  Hävn. 
på  tå  och  böjning  av  båda  benen, 
men  här  sker  böjningen  mest  i bakre 
benet,  som  skall  böjas  till  rät  vin- 
kel, under  det  att  främre  benet  blott 
böjes  så,  att  knäet  kommer  över  hä- 
len. Kroppstyngden  överföres  hu- 
vudsakligen på  bakre  benet.  Den 
ställning,  som  uppkommer  genom 
denna  rörelse,  är  en  inledning  till 
gard-  eller  fäktställningen,  vilken 
skiljer  sig  från  den  beskrivna  bland 
annat  därigenom,  att  hävning  på 
tå  icke  föregått  knäböjningen.  Det  är  allt  skäl  att  öva 
båda  rörelserna,  ty  fäktställningar  kan  man  hava  nytta  av, 
såväl  då  det  är  fråga  om  fäktning,  som  ock  vid  vissa  till- 
fällen, då  kamrater  skola  giva  varandra  stöd  vid  rörelser 
på  led. 

Nigst.  F.-flyttn.  utåt  är  ett  gott  sätt  att  öva  nämnda  50 
inledn.  till  fäktställningen.  På  samma  sätt  kan  fäktställ- 
ningen även  övas  från  St.  efter  gjord  2 Kn.-böjn.  utan 
föregående  Hävn.  på  tå  genom  att  göra  fotflyttning  utåt 
eller  bakutåt. 

En  särskild  art  av  fotflyttningarna  äro  utfallen.  De  51 
kännetecknas  därav,  att  avståndet  mellan  hälarna  är  tre 
fotlängder,  att  det  främre  benet  är  böjt  till  omkring  rät 
vinkel  i knäleden,  att  kroppstyngden  huvudsakligen  vilar 


Se  till  att  hälarna  ej 


Fig.  24.  Vilnigst.  eller  Vilst. 
Hävn.  på  tå  och  2 Kn.- 
böjn.  Händerna  äro  rätt  an- 
lagda, böra  icke  vara  lägre ; 
hälarna  böra  hållas  till- 
sammans. 
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på  främre  benet  och  att  bålen  och  det  bakre  sträckta  benet 
hållas  i samma  linje. 

Vanligen  har  man,  då  utfallen  användas  endast  såsom 
benrör.,  höftfäste,  men  armarnas  ställning  kan  variera. 
Utfallen  återfinner  du  dels  bland  skulderblads-,  dels  bland 
växelsidiga  bålrör.  När  du  skall  öva  utfallen  utåt  eller 
bakutåt  bör  du  iakttaga  vad  om  formeringen  sagts  i mom.  44. 

52  Utfall  utåt  (framåt). 

Kom. -ord : Fotflyttning  helt  utåt  ( helt  framåt),  vänster  (h.) 
fot  — ett!  två!  På  »ett»  verkställes  utfallet,  genom  att  den 
angivna  foten  flyttas  tre  fotlängder,  kroppstyngden  överföres 
på  den  flyttade  foten;  på  »två»  sker  återgång  till  utg. 

Vanligt  fel  är  att  den  stillastående  foten  rubbas. 

De  uppkomna  ställningarna  kallas:  Utfall(a)st.  och 

U tfall(b)  st. 

Kom. -orden  kunna  även  vara:  Vänster  ( H ).  fot  helt 

utåt  (helt  framåt)  — ställ!  Fot  tillhaka  — ställ!  Jämf. 
nästa  mom. 

53  Utfall  bakutåt  (bakåt). 

Kom. -orden  bliva  i överensstämmelse  med  föregående 
mom.,  blott  med  ändring  av  riktningen.  Vanligt  fel  är,  att 
den  tillbakaförda  foten  ej  nedsättes  rätt. 

Skillnaden  i rörelsen  är,  att  den  angivna  foten  flyttas 
bakutåt  eller  bakåt  och  att  kroppstyngden  kvarbliver  på 
det  stillastående  benet.  Vid  utfallen  enl.  förra  mom.  faller 
kroppen  framåt  och  mottages,  så  att  säga,  av  det  framflyt- 
tade benet,  som  vid  återgången  till  utg.  måste  kraftigt 
sträckas.  Vid  dessa  senare  utfall  däremot  har  visserligen 
det  främre  benet  fortfarande  det  förnämsta  arbetet,  men 
det  är  dock  ett  ganska  skiljaktigt  arbete,  vilket  du  ^sjäkv. 
kan  pröva. 

54  Ting(Böj,Vil)utfall(a)st.  Hävn.  på  tå  med  Kn.-böjn. 

Utfallsställningen  intages  (jämf.  mom.  52)  t.  ex.  med 

vänster  fot  främst.  Kom. -ord:  Vänster  knä  — böj! 

Vänstra  knäet  böjes  ytterligare,  genom  att  hälen  liöjes 
från  marken;  ställningen  i övrigt  oförändrad. 
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Vi  komma  nu  till  några  rörelser,  vid  vilka,  liksom  i 
Gång(a)st.  Hävn.  på  tå  o.  Kn.-böjn.,  kroppstyngden  huvud- 
sakligen eller  helt  och  hållet  kommer  att  under  rörelsen 
vila  på  det  ena  benet. 

Tåstödj.  Kn.-böjn. 

Ena  foten  flyttas  rakt  bakåt,  så  att  endast  tåspetsen 
stöder  marken.  Kroppstyngden  på  främre  benet,  kroppens 
ställning  oförändrad,  båda  knäna 
raka  (fig.  25).  På  kommando: 

Knäböjning  — ett!  böjes  främre 
knäet  till  rät  vinkel,  varvid 
bakre  benets  knä  hålles  sträckt 
och  dess  häl  sänkes  så  mycket, 
som  erfordras  för  att  erhålla  böj- 
ningen i främre  knäet.  På  två! 
sker  knästräckning. 

Yriststödj.  Kn.-böjn. 

Ena  fotens  vrist  stödes  vid 
knähöjd  på  ett  bakomvarande 
redskap  (ribbstol,  bom).  Kom- 
ord  den  för  utförandet  äro  såsom 
vid  föregående  rörelse. 

Motspjärnst.  Hävn.  på  tå 
o.  Kn.-böjn.  och 

Sidmotspjärnst.  Hävn.  på 
tå  o.  Kn.-böjn. 

Vid  dessa  två  rörelser  stå  de  gymnastiserande  med 
båda  händerna  eller  med  ena  handen  fäst  vid  ett  redskap 
(bom  eller  i senare  fallet  även  ribbstol)  eller  vid  kamrat 
(kamrater),  ena  benet  (vid  Sidmotst.  det  längst  från  stödet 
varande  benet)  rakt  och  upplyftat  ungefär  i höjd  med  höf- 
ten. På  kommando  göres  Hävn.  på  tå  o.  Kn.-böjn.  å stöd- 
benet först  till  rät  vinkel,  sedan  allt  djupare  och  djupare. 
Kroppen  rak,  det  upplyftade  benet  skall  hela  tiden  hållas 
väl  lyftat.  När  dessa  rörelser  tillräckligt  övats,  göres 


Fig.  25.  Viltåststödj. 


Oo 
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59  Räekspjärnst.Kn.-böjn. 

Utgångsställningen  är  densamma  som  vid  de  båda 
föregående,  endast  med  skillnad  att  något  stöd  ej  använ- 
des, men  såsom  motvikt  sträckas  båda  armarna  framåt 
såsom  vid  Armsträckning  framåt.  Knäböjningen  göres  ända 

ned,  dock,  ifall  så  låter  sig 
göra,  utan  hävning  på  tå. 
Ställningen,  som  uppkommit, 
då  knäböjningen  skett  ända 
ned,  kallas  flerestädes  för 
»skjuta  hare».  (Fig.  26). 

En  särskild  art  benrörel- 
ser äro  de  s.  k.  Vadspännin- 
garna. Dessa  åstadkomma  en 
stark  tänj  ning  av  muskler  å 
benets  baksida. 

61  Motst.  Yadspäiming. 

Ena  foten  står  med  hälen  på  marken  och  fotbladet  upp- 
stött mot  en  beslagsribba.  Andra  foten  är  ungefär  två 
fotlängder  från  ribbstolen,  i vilken  händerna  på  axelhöjd 
fatta  med  axelbredds  avstånd.  Spänningen  uppkommer, 
då  kroppen,  särskilt  höfterna,  närmas  till  ribbstolen;  bakre 
hälen  lyftes  därvid.  Kom. -ord:  Ett!  två! 

02  En  annan  liknande  rörelse  är: 

Str.  motgång(b)st.  R.-böjn.  framåt  (nedåt).  Sedan 
man  intagit  Str.  gång(b)st.  ställning  med  fotsulan  upp- 
stödd mot  en  nedsänkt  bom,  göres  ryggböjning  framåt  och 
om  möjligt  nedåt.  Det  är  en  utmärkt  bra  rörelse  och 
ganska  kraftig,  rätt  utförd.  Jag  vill  rekommendera  vad- 
spänningarna åt  dem,  som  få  kramp  i vaden.  Krampen 
går  vanligen  genast  över,  då  dylik  rörelse  användes. 

En  annan  avart  av  denna  rörelse  erhålles  om  hälen 
ställes  på  en  bänk. 

Under  alla  förhållanden  skall  det  främre  benet  hållas 
rakt  och  båda  höfterna  lika  nära  redskapet. 

63  Benrörelser  och  armsträckningar  eller  armlyftningar 


Fig.  26.  Räckspjärnst.  Kn.-böjn. 
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kunna  med  fördel  utföras  samtidigt.  Alla  kombinationer 
angivas  ej  här,  blott  några  exempel. 

Innan  jag  omnämner  dem,  får  jag  framhålla  några  64 
regler  för  intagandet  av  ställningar  eller  verkställandet  av 
rörelser,  vid  vilka  såväl  armar  som  ben  deltaga. 

1)  Om  för  utförandet  erfordras  ett  tidmått  av  såväl 
armar  som  ben,  göres  rörelsen  samtidigt,  t.  ex.  intagande 
av  Böjgång(b)st.  sker  på  kom. -ord:  Med  armböjning  upp- 
åt, fotflyttning  framåt , vänster  fot  — ett!  Armarna  böjas 
och  foten  framflyttas  samtidigt. 

2)  Om  för  utförandet  erfordras  två  tidmått  för  armarna 
(benen)  och  ett  för  benen  (armarna)  sker  rörelsen  så,  att 
först  göres  ena  tidmåttet  av  armarna  (benen)  och  sedan 
andra  tidmåttet  av  armarna  (benen)  och  samtidigt  härmed 
tidmåttet  för  benen  (armarna). 

Ex.  a)  Intagande  av  Str.  gång(b)st.  som  sker  på 
kom. -ord.:  Med  armsträckning  uppåt,  fotflyttning  framåt, 

vänster  fot  — ett!  två! 

På  »ett»  göres  endast  2 A.-böjn.  uppåt, 

på  »två»  göres  2 A. -strn.  uppåt  och  fotflyttning  framåt. 

Ex.  b)  Intagande  av  Vin  ggr.  st.  på:  Med  höftfäst, 
fötter  till  sida  — • ställ!  Först  flyttas  vänster  fot,  sedan 
höger  fot,  varvid  samtidigt  höftfäst  tages. 

3)  Då  både  för  armarnas  och  benens  rörelser  två 
tidmått  erfordras  följas  extremiteternas  rörelser  åt. 

Ex.  Intagande  av  Str.  slut-gångs  t.  på  Kom. -ord.: 

Med  armsträckning  uppåt , fotslutning , vänster  fot  framåt 
— ställ!  På  »ett»  böjas  armarna  och  slutas  fotterna,  på 
»två»  sträckas  armarna  och  vänster  fot  flyttas. 

Fotflyttning  och  armsträckiiing  jämf.,  mom.  64,  2),  65 
ex.  a. 

Fotombyte  kan  ske,  under  det  armarna  hållas  stilla, 
enl.  mom.  46. 

Fotombyte  i förening  med  armböjning  och  sträckning 
sker  på  kom. -ord:  Med  armböjning  och  sträckning,  fötter  byt 
om  — ställ! 
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66  Fotflyttn.,  hävn.  på  tå  under  2 A.-strn,  (4  tidmått.) 

Ex.:  kom. -ord:  Under  armsträckning  uppåt,  fotflyttning 

framåt  och  hävning  på  iå,  vänster  fot  — ställ! 

Armböjning  och  fotflyttning,  armsträckning  och  häv- 
ning på  tå,  armböjning  och  nedåtsänkning,  armnedsträck- 
ning  och  fotflyttning  tillbaka. 

67  Fotflyttning  utåt,  hävning  på  tå  och  Kn.-böjn.  under 
2 A.-strn.  uppåt  och  nedåt.  (6  tidmått.) 

Kom. -ord:  Under  armsträckning  uppåt,  fotflyttning  utåt, 
hävning  på  tå  och  knähöjning,  vänster  (h.)  fot  — ställ!  Arm- 
böjning och  fotflyttning,  armsträckning  och  hävning  på  tå, 
knäböjning,  knästräckning,  armböjning  och  nedåtsänkning, 
armnedsträckning  och  fotflyttning  tillbaka. 


MARSCHER 


En  vacker,  spänstig,  vägvinnande  marsch  bör  kunna  0g 
utföras  av  varje  gymnastikavdelning.  Det  är  otrevligt  att  se 
gymnasterna  komma  framrusande  eller  klivande  med  korta 
steg  och  tårna  i vädret.  Nej,  marsch  bör  övas  och  göras 
elegant. 

Även  språngmarschen  skall  utföras  fin  och  elastig. 
Därför  bör  du  ej  endast  lägga  an  på  att  låta  avdelnin- 
gen springa  länge  utan  på  att  springa  grasiöst  och  lätt. 
Träning  i längdlöpning  kan  du  ej  göra  inomhus,  men  du 
kan  där  lära  formen. 

Några  marschslag  känner  du  från  din  militära  tjänst- 
göring. 

Yanlig  marsch. 

Noggrann  marsch. 

Marsch  med  förlängda  steg. 

» » förkortade  » 

Långsam  marsch.  Bakre  foten  lämnar  med  sin  fot- 
spets marken,  först  då  kroppstyngden  ett  ögonblick  helt 
vilat  på  främre  benet. 

Marsch  med  efter  steg  utföres  såsom  noggrann  marsch, 
men,  sedan  kroppstyngden  överförts  på  främre  foten,  flyt- 
tas bakre  foten  ungefär  Va — 1 fotlängd  nära  den  främre, 
varvid  tåspetsen  stödes  i marken  och  bakre  knäet  böjes 
så,  att  det  kommer  nära  det  främre;  därefter  uttages  det 
nya  steget. 

Marsch  på  tå.  Stegen  böra  något  förkortas. 

Marsch  med  vriststräckning.  Före  fotens  nedsättande 
sträckes  främre  fotens  vrist  fullständigt. 
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Marsch  med  fotombyte. 

Marsch  med  hävning  på  tå.  Vid  varje  steg  göres  häv- 
ning  och  nedsänkning  på  främre  foten,  under  det  alt  den 
bakre  fotspetsen  stöder  i marken.  Takten  bör  vara  lång- 
sammare än  vid  vanlig  marsch. 

Marsch  med  märksteg  (taktsteg).  Denna  marsch  utföres 
såsom  vanlig  marsch,  men  vart  tredje,  femte  eller  sjunde 
steg  markeras  kraftigt. 

Marsch  framåt  med  Kn.-uppböjn.  Växelvis  uppböjes 
knäna  och  sträckas;  takten  långsam,  korta  steg,  +. 

Marsch  framåt  med  B.-lyftn.  +. 

Takt:  60  steg  i minuten,  korta  steg,  +. 

Språngmarsch  på  tå. 

Upplöpuing  och  nedlöpning  på  lutande  bänk.  Den 

utföres  med  långa,  hastiga  steg  på  tå  vid  upplöpningen, 
men  med  korta  steg  på  hela  foten  och  något  böjda  knän 
vid  nedlöpningen. 
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En  för  den  svenska  gymnastiken  säregen  rörelseform  69 
är  den  spännböjande  utgångsställningen.  Ur  densamma 
hava  en  hel  mängd  rörelser  erhållits,  vilka  dock  alla  be- 
varat grundformens  kännemärken  i större  eller  mindre  grad. 

Med  de  spännböjande  rörelserna  avser  man  bland 
annat  att  i uträtningssyfte  påverka  de  två  större  kröknin- 
garna  (tig.  2)  på  kotpelaren.  Den  uträtning  av  ryggraden 
eller  böjning  bakåt,  som  genom  rörelsen  frambringas, 
åstadkommer  i första  hand,  att  förbindningen  mellan  ko- 
torna blir  mindre  stram.  Rörelsen  kotorna  emellan  verkar 
vidare  på  de  vid  dessa  fästa  revbenen  och  gör  ledgångarna 
mellan  kotor  och  revben  friare,  varav  följer,  att  dessa  se- 
nare bliva  rörligare,  vilket  åter  innebär  större  lätthet  att 
höja  revbenens  främre  del  uppåt.  Då  revbenens  främre 
ändar  lyftas,  blir  utrymmet  i bröstkorgen  större,  och  lun- 
gorna få  då,  så  att  säga,  bättre  plats  och  kunna  fullständi- 
gare fyllas  med  luft. 

Genom  själva  rörelsen  åstadkommer  man  en  höjning 
av  revbenens  främre  ändar  och  detta  är  i och  för  sig  nog 
bra,  men  den  genom  upprepade  övningar  förbättrade  ställ- 
ningen på  kotpelaren  och  den  kvarstående  större  rörlig- 
heten av  revbenen  äro  än  större  vinster  av  denna  rörelse, 
ty  härigenom  blir  den  ofrivilliga  inandningen,  det  vill  säga 
den  som  sker  utan  inverkan  av  viljan,  djupare. 

Den  Spänn  böj  ande  ut  g.  intages  lämpligen  från  Str.  70 
st.  ut  g.  med  ryggen  vänd  mot  och  på  1 — 1 Y*  fotlängders 
avstånd  från  ribbstol.  I sistnämnda  uig.  göres  en  böjning 
och  fällning  bakåt,  så  att  händerna  ulan  eller  med  fatt- 


79 


IDROTTERNAS  BOK,  GYMNASTIK. 

ning  om  en  ribba  stödas  mot  ribbstolen.  Fotter  och  hän- 
der bilda  stödpunkterna  för  kroppen,  som  nu  bör  hava 
formen  av  ett  halvt  spetsbågsvalv  (fig.  27  och  30). 

Vid  intagandet  av  utg.  från  S]tr.  st.  sker  i stort  sett 
följande  muskelarbete:  De  långa  ryggmusklerna  och  sär- 
skilt de  övre  böja  kotpelaren  så  att  Str.  båg  st.  stln. 
uppkommer.  På  grund  av  ländkotornas  form  och  led- 
gångarna dem  emellan  samt  mellankotbroskens  höjd  fin- 
nes större  lätthet  att  böja  bakåt  i länd-  än  i bröstdelen. 
För  att  likväl  böjningen  må  kunna  i största  möjliga  grad 
förläggas  till  trakten  av  7.  och  8.  bröstkotorna,  är  nöd- 
vändigt, att  musklerna  på  bäckenets  och  benens  bak- 
sida (Mm.  glutei,  fig.  3,10,11,  och  Mm.  biceps  femoris, 
semimembranosus  och  semitendinosus,  fig.  8,4 — 6 träda 
i kraftig  verksamhet  i förening  med  bukmusklerna  (sär- 
skilt M.  rectus  abdominis,  sid.  20)  för  att  något  höja 
bäckenets  främre  och  sänka  dess  bakre  del,  allt  i avsikt 
att  uträta  ländkotpelaren  eller  förekomma  starkare  böj- 
ning bakåt  i ländtrakten.  Benen  måste  härunder  hållas 
raka,  varav  följer,  att  knäledens  sträckare  (M.  quadri- 
ceps  femoris,  fig.  9,12- — 14)  även  skall  vara  i stark  verk- 
samhet. 

Fotens  uppböjare  (Mm.  tibialis  anticus,  extensor  hal- 
lucis  longus,  extensor  digitorum  communis  longus,  bland 
andra,  fig.  10,8 — 10)  giva  nu  riågot  efter,  så  att  kroppen  från 
fotleden  räknad  långsamt  kan  fällas^a^t;  när  händerna 
nå  redskapet,  ingripa  skuldergördelns  muskler  kraftigare 
för  att  behålla  bågformen  på  ryggen  och  armarna  kvar  i 
sitt  läge,  underarmarnas  sträckare  (M.  triceps  brachii, 
fig.  7,8  m.  fl.)  arbeta  fortfarande,  varförutom  fingrarnas 
böjare  även  verksamt  deltaga,  då  det  gäller  fattning  om 
en  ribba. 

Rätt  utförd  framkallar  sålunda  själva  ställningen  även 
uträtningsarbete  å ländtrakten,  men  dels  på  grund  av  att 
man  ytterligare  vill  påverka  detta  område  i uträtningssyfte, 
dels  för  att  töja  på  baksidans  muskler  göres  alltid  efter 
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spännböjande  rörelser  eller  starkare  ryggböjningar 
bakåt  en  framåt-nedåtböjning. 

Det  starka  muskelarbetet  jämte  andra  förhållanden 
vid  dessa  rörelser  gör,  att  blodfördelningen  blir  något  ojämn, 
varför  lämpligen  en  avledande  benrörelse  bör  avsluta  det  hela. 

Stundom  användes  före  nyssnämnda  benrörelser  en 
bukrörelse,  vid  vilken  en  förkortning  av 
bukmusklerna  framkallas. 

Vid  en  del  av  de  kommande  rörel- 
serna angives  avståndet  från  ribbstolen 
i fotlängder  och  ej  i steg,  emedan  man 
därigenom  bättre  kan  anpassa  rörelsen 
efter  elevernas  olika  längd. 

Den  Spännböjande  utgångs- 
ställ ningen  utan  fattning  synes  å 
lig.  27.  Avståndet  från  ribbstolen  är 
blott  1 l/a  fotlängd.  Av  bilden  framgår 
tydligt,  att  kroppen  från  fotleden  och  upp- 
åt är  fälld  bakåt,  sålunda  ej  enbart  böjd. 

Såsom  förut  är  nämnt  ingår  nämligen 
vid  denna  rörelse  även  en  böjning  bakåt. 

Det  är  av  betydelse  att  denna  böj- 
ning i första  hand  förlägges  till  bröst- 
kotpelaren, varför  särskilda  rörelser  för 
inövandet  härav  måste  föregå  och  om-  Fig  27  Spännb6j.  utg. 
växla  med  de  enklare  spännböjande  utan  fattning, 
rörelserna. 

Sådana  rörelser  äro: 

fristående  ryggböjningar  i st.,  gr.st.,  gång(b)st.  utg. 
med  höftfäst  eller  med  armarna  uppböjda  eller  sträckta  uppåt 
ävensom  stödst.  ryggböjning. 

Du  måste  därför  först  använda  dessa  och  flitigt  be- 
gagna dem,  så  att  du  får  fram  en  fin,  vacker  böjning  i 
ryggens  övre  del,  innan  du  kan  tänka  på  att  börja  med 
de  spännböjande  rörelserna. 

»Litet  men  gott»  har  i gymnastik  som  i så  mycket 
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annat  sin  tillämpning,  och  strävan  vid  de  spännböjande 
rörelserna  bör  därför  vara  att  utföra  vackra  och  formrik- 
tiga rörelser.  Den  enklaste  utgångsställning  rätt  intagen 
och  bibehållen,  gagnar  kroppen  mer  än  den  svåraste 
rörelse,  oriktigt  utförd. 

När  därför  avdelningen  synes  väl  utföra  fristående 
eller  stödst.  R. -böjningar  bakåt,  så  tag  fram  den  till  ribb- 
stolen  och  pröva  den  enkla  spännböjande  utg.  Kan  större 
delen  få  och  bibehålla  en  riktig  form  bör  den  fortsätta 
med  dessa  rörelser,  men  om  flertalet  misslyckas  är  lämp- 
ligare att  taga  enklare  rörelser  ännu  någon  tid. 

73  Tingst.  (Vinggr.-st.)  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt. 

Kom. -ord:  Bakåtböjning  — ett!  Uppåtsträckning  — två! 

Från  Vingst.  utg.  göres  en  översträckning  av  ryg- 
gen, huvudet  föres  något  bakåt,  varefter  hals-  och  bröst- 
kotpelaren böjes  bakåt  allt  under  strävan  att  inskränka 
böjningen  i ländtrakten.  Den  nya  ställningen  kallas  Vi n g- 
bågst.  Du  skall  se  till,  att  böjningen  göres  huvudsakligen 
i övre  delen  av  ryggen  och  att  magen  så  litet  som  möj- 
ligt skjutes  fram.  När  rörelsen  på  så  sätt  kan  utföras  väl, 
må  du  tillåta  att  böjningen  göres  djupare  och  då  naturli- 
gen även  i länddelen.  (Jämf.  mom.  76). 

Sedan  böjningen  bakåt  upprepats  en  eller  ett  par  gån- 
ger göres  framåtböjning.  Från^\Li  n g st.  utg.  fälles  här- 
vid bålen  rak  och  med  oförändracj/  ställning  på  huvudet 
genom  böjning  i höftleden  framåt  till  eller  så  nära  som 
möjligt  till  vågplanet,  så  att  Vingstupst.  uppkommer 
(se  mom.  209  och  fig.  28).  Härifrån  böjes  bålen  framåt 
genom  eftergift  av  ryggsidans  muskler  och  huvudet  föres 
så  nära  knäna,  som  möjligt  (fig.  28.) 

Under  uppåtsträckningen  stannar  man  vanligen  något 
ögonblick  i Vingstupst. 

Vanliga  fel:  vid  bakåtböj ningen:  att  knäna  böjas,  att 
böjningen  förlägges  till  länddelen,  att  skuldrorna  skjutas 
fram  och  att  huvudet  böjes  mot  bröstet;  vid  framåtböj- 
ningen:  huvudet  gärna  nedböjes,  ryggen  hålles  ej  rak,  ej 
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heller  skuldrorna  fixe- 
rade. Vid  nedböjningen 
föres  huvudet  sällan  till- 
räckligt ned,  men  där- 
emot krökas  knäna  gär- 
na, och  vid  den  därpå 
följande  uppåtsträcknin- 
gen kutas  ryggen  och 
hopklämmes  bröstet. 

Vid  Böjst.  ochBöj- 
gr.-st.  liksom 

vid  Str.  st.  och  Str. 
gr.  st.  R.-böjniii£  till- 
kommer en  annan  ställ- 
ning på  armarna.  Sär- 
skilt inverka  de  upp- 


Fig.  29.  Str.  gång(b)bågst. 
eller  slutställningen  vid  Str. 
gång(b)st.  R.-böjn.  bakåt. 


Fig.  28.  Överst  str.  stupst.  och  nederst  str. 
spetsstupst.  Se  här  en  riktig  spetsstupst. 
ställning;  armarna  i ryggens  förlängning 
och  huvudet  nedböjt  så  mycket  ske  kan. 


sträckta  armarna  i så  mån,  att  rörel- 
sen, vare  sig  den  gäller  böjning  bak- 
åt eller  framåt-nedåt,  blir  betydligt 
kraftigare.  Av  vikt  är,  att  du  till- 
ser, att  armarna  vid  bakåtböjningen 
föras  väl  bakåt  (hållas  bredvid  öro- 
nen på  det  tillbakaförda  huvudet) 
och  vid  framåtböjningen  hållas  i 
bålens  förlängning.  Väl  utbildad 
avdelning  kan  vid  nedåtböj  ningen 
med  fingerspetsarna  nå  golvet. 

Str*  gång(b)st.  R.-böjn.  bakåt 
och  framåt  och  nedåt. 

Böjningen  förlägges  även  här 
till  övre  delen  av  ryggen,  se  fig.  29. 
Muskelarbetet  blir  genom  att  utg. 
är  olika,  rätt  skiljaktigt  i förhållande 
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till  de  föregående  rörelserna;  framåtböjningen  kan  endast 
i undantagsfall  utföras  till  vågplanet  och  nedåtböj ningen 
är  även  i avsevärd  grad  begränsad. 

76  Str.  stödst.  el.  str.  gr.  stödst.  R.-böjn.  bakåt. 

Denna  rörelse  utföres  vid  bom.  Till  en  början  sättes 

bommen  så  högt,  att  undre  spetsen  av  skulderbladet  nätt 
och  jämnt  når  upp  över  bommens  överkant.  Avdelningen 
uppställes  med  ryggen  intill  bommen.  I Str.  st.  göres 
därefter  R.-böjn.  bakåt  på  samma  sätt  som  utan  bom, 
med  beaktande  att  arbetet  skall  koncentreras  på  att  endast 
böja  bakåt  den  del  av  kroppen,  som  är  över  bommen. 
Stor  benägenhet  förefinnes  här  att  skjuta  fram  magen,  men 
måste  du  påpeka  detta  såsom  ett  fel. 

När  rörelsen  tillfredsställande  utföres  med  bommen  å 
ovan  angiven  höjd,  kan  denna  anbringas  lägre,  dock  ej 
gärna  under  ländhöjd. 

77  2.  A.-böjn.  och  strn.  uppåt  verkställes  i Str.  båg. 
(Str.  gr.  båg)  st.,  i Str.  stöd  båg.  (Str.  gr.  stödbåg) 
st.  och  i Str.  gång(b)bågst.  ställning.  Sedan  ställningen 
blivit  intagen,  kommenderas  armböjning  och  sträckning  en 
eller  ett  par  gånger,  och  utföres  rörelsen  tämligen  lång- 
samt, men  kom  ihåg  att  själva  utgångsställningen  är  gan- 
ska krävande,  varför  du  icke  får  upprepa  armrörelserna 
så  länge,  att  ställningen  förlorar  i form. 

78  Spännböjande  utg.  utan  fattning  (fig.  27). 

Rörelsen  utföres  i början  på  1,  sedermera  på  1 Ya — 2 

fotlängders  avstånd  från  ribbstol  och  med  ryggen  vänd 
däremot.  Med  mindre  vana  elever  är  det  lämpligt  att  in- 
taga Str.  st.  ställning  genom  2A.-lyftn.  fr  a m åt-u  p p åt. 
Kom. -ord:  Bakåtböjning  — - ett!  Denna  göres  så  lindrig  att 
fingrarna  icke  nå  redskapet.  På:  Fall!  göres  eftergift  vid 
fotleden  och  kroppen,  med  bibehållen  böjning,  fälles  bakåt, 
varvid  tumsidan  av  handen  stödes  mot  ribbstolen.  På 
grund  av  redskapets  beskaffenhet  kommer  en  del  av  trup- 
pen att  nå  detsamma  med  yttersta  delen  av  pekfingrarna, 
under  det  andra  få  stödet  längre  ned  på  fingrarna. 
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När  du  kommit  i denna  ställning  skola  benen  vara 
väl  sträckta  med  fotterna  stadigt  med  hela  sulan  i golvet. 
Bukmusklerna  skola  vara  i arbete  för  att  uträta  kröknin- 
gen  i ländtrakten,  liksom  ock  ryggmusklerna  i och  för 
bågen  i bröstdelen.  De  väl  sträckta  armarna  skola  kraf- 
tigt tryckas  motj  redskapet  för  att  underlätta  bröstkor- 
gens höjande.  Man  skall  sträva  efter  att  låta  andningen 
fortgå  som  vanligt. 

I denna  ställning  bör  man  hava  den  förnimmelsen,  att, 
om  ribbstolen  plötsligt  fölle  undan,  man  själv  skulle  falla 
bakåt.  Höfterna  få  därför  icke  skjuta  fram  över  och  ännu 
mindre  framför  fotterna.  Lodlinjen  från  höftbenskammens 
högsta  del  skall  falla  över  eller  bakom  hälarna. 

Vid  felaktig  böjning  av  ryggen  — för  stark  böjning  i 
länd-  och  för  liten  i bröstdelen  — kan  du  ganska  bra 
giva  din  elev  känsla  på,  hur  det  bör  vara,  genom  att  du, 
stående  vid  hans  vänstra  sida,  lägger  din  högra  hand  mel- 
lan hans  skuldror  och  trycker  framåt-uppåt,  under  det 
att  du  med  din  vänstra  hand  trycker  å bukväggen  i rikt- 
ning mot  ribbstolen.  Dylik  rättelse  bör  ske  med  varsam- 
het, endast  anvisande  hur  eleven  skall  begagna  sina  muskler. 

Den  Spänn  böj.  ut  g.  bör  till  en  början  bibehållas 
blott  några  sekunder,  men  kan  man  gärna  upprepa  inta- 
gandet. Lämpligt  är  då,  att  mellan  rörelserna  göra  2 A.- 
böjn.;  man  vilar  härigenom,  så  att  säga,  upp  armarna. 

Såsom  avslutning  följer  en  framåt-nedåtböjning  (se 
mom.  209)  och  en  avledande  benrörelse.  Om  fel  vid  denna 
rörelse  se  mom.  70. 

Or.  spännböj.  utg.  utan  fattning  utföres  enligt  samma  79 
grunder  som  föregående  rörelse. 

Spännböj.  (Or.  spännböj.)  utg.  med  fattning  (fig.  30).  80 

Denna  rörelse  är  en  utveckling  av  de  föregående  och 
kan  göras  på  1 — 3 fotlängders  avstånd.  Sedan  Spänn- 
böj. utg.  utan  fattning  intagits,  kommenderas:  Fatta ! 
Händerna  gripa  kraftigt  underifrån  i den  högsta  ribba  de 
med  fullt  tag  kunna  nå,  varvid  handlovarna  skjutas  framåt- 
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uppåt  så  mycket  som  möjligt.  Detta  handlovarnas  uppåt- 
förande är  särskilt  viktigt  för  nybörjare,  ty  det  hjälper 
dem  att  få  den  rätta  känslan  för  rörelsen. 

Det  är  av  betydelse,  att  du  noga  uppmärksammar 
dessa  enkla  former  av  spännböjande  rörelser  och  inövar 
dem  väl,  innan  du  övergår  till  svårare  rörelser. 

De  vanligaste  felen  vid  ställningens  intagande  äro,  att 
böjningen  ej  tillräckligt  förlägges  till  övre  delen  av  ryggen, 

att  för  stor  böjning  göres  i länddelen, 
att  magen,  eller  rättare  uttryckt  bäc- 
kenet, skjutes  fram,  att  fotterna  ej 
hållas  helt  mot  golvet  utan  fotspet- 
sarna lyftas,  att  knäna  böjas,  att 
armarna  ej  hållas  väl  sträckta,  att 
händerna  ej  fatta  kraftigt  om  ribban, 
att  handlovarna  sänkas  och  stöda 
mot  närmast  undervarande  ribba, 
att  huvudet  ej  är  tillbakafört  och 
att  andningen  hämmas. 

Vid  återgång  till  Str.  st.  böra 
båda  händerna  samtidigt  skjuta  ifrån. 
Vanligt  fel  är  att  eleverna  vända  på 
kroppen  och  släppa  redskapet  med 
en  hand  i sänder.  Ger  du  akt  på 
detta,  skall  du  finna,  att  somliga 
elever  alltid  vrida  åt  höger  och  sist 
släppa  redskapet  med  höger  hand,  andra  hava  större  be- 
nägenhet att  vrida  åt  vänster.  Detta  fel  bör  i tid  rättas. 
81  Spännböj.  (Gr.  spännböj.)  Hävn.  på  tå. 

Denna  rörelse  är  en  förstärkning  av  de  föregående 
och  verkställes  på  1 l/a — 3 fotlängders  avstånd. 

Sedan  Spännböj.  ut  g.  med  fattning  blivit  in- 
tagen, göres  på  kommando  Hävning  på  tå  en  eller  ett 
par  gånger.  Bröstet  bör  föras  framåt-uppåt;  benen  skola 
hållas  väl  sträckta.  Se  till  att  huvudet  icke  fälles  framåt 
samtidigt  som  hävningen  göres. 
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Växling  mellan  Spännböj.  och  Gr.  spännböj.  utg.  82 

Rörelsen  utföres  på  l1/^ — 2f/a  fotlängders  avstånd. 

Sedan  Spännböj.  ut  g.  utan  eller  med  fattning  in- 
tagits, göres:  Fotter  till  sida  — ställ!  och  Fötter  tillsammans 
— ställ!  samt  upprepas  en  å två  gånger. 

Spännböj.  Växel  Kn.-nppböjn.  (fig  31).  83 

Denna  rörelse  göres  på  ll/s — 3 fotlängders  avstånd. 

Sedan  Spännböj.  ut  g.  med  fattning  intagits,  kom- 
menderas: Knåuppböj- 

ning,  vänster  — ett!  två! 

Höger  — tre!  fgra!  Med 
oförändrad  böjning  i ryg- 
gen uppböjes  vänstra 
knäet  rätt  framåt,  så  högt 
som  möjligt  med  under- 
benet lodrätt,  fotspetsen 
något  utåt  och  fotleden 
sträckt.  På  »två»  ned- 
sättes  foten  på  sin  förra 
plats  Därpå  göres  rö- 
relsen med  det  högra 
benet. 

Vid  utförandet  må- 
ste givetvis  kroppstyng- 
den överföras  på  det  stöd- 
jande benet.  Se  till  att 
fotterna  vid  nedsättandet 
ställas  på  sin  ursprung- 
liga plats.  Benägenhet  finnes  nämligen  att  flytta  dem  när- 
mare väggen,  liksom  ock  att  skjuta  bäckenet  framåt  och 
att  sålunda  öka  böjningen  i ländtrakten. 

När  rörelsen  på  detta  sätt  är  tillräckligt  övad,  kan  den 
göras  på  kom. -ord:  Växel  knäuppböjning  — ett!  två!  tre! 
fyra!  o.  s.  v.,  varvid  räkningen  1 — 4 upprepas  så  länge, 
man  anser  rörelsen  bör  pågå.  På  udda  räkneord  uppbö- 
jes ena  knäet  och  på  jämna  nedsättes  foten. 


Fig.  31.  Spännböj.  Kn.-upphöjn.  ochstrn. 

a)  angiver  själva  utgångsställningen, 

b)  den  fullbordade  Kn.-strn. 
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Om  avdelningen  är  väl  övad  kan  du  också,  sedan 
vänstra  (h.)  knäet  uppböjts  kommendera:  Växla  — ett! 

två!  o.  s.  v.,  varvid  på  varje  räkneord  den  upplyfta  foten 
nedsättes  och  det  andra  knäet  omedelbart  därpå  uppböjes. 

84  Växling  mellan  Frångr.  fallhäng.  och  Gr.  spännböj. 
utg.  (fig.  32). 

Denna  rörelse  utföres  vid  bom,  vars  överkant  är  minst 

en  handbredd  över  hjässan. 
Deltagarna  uppställas  å båda 
sidor  om  och  vända  åt  bom- 
men mitt  för  mellanrum- 
men mellan  framförvarande. 

Kom. -ord.:  Med  under- 
tag — fatta!  Med  skilda 
fölter,  fallhängande  — ett! 
(intages  enligt  mom.  118). 
Spännböjning  — ett!  två! 
ett!  två!  o.  s.  v.  Utföran- 
det framgår  ganska  väl  av 
fig.  32.  Från  den  Gr.  fall- 
häng.  ställningen  med 
fotterna  så  långt  från  bom- 
men som  möjligt  intages 
Gr.  spännböj.  utg.,  var- 
under endast  pekfingrarna 
stödja  mot  bommen.  Vid 
denna  rörelse  vilja  fotterna 
gärna  åka  närmare  intill 
bommen,  vilket  icke  bör 
ske,  ty  då  blir  det  vanli- 
gen för  stor  böjning  i ländtrakten.  På  »två»  faller  man  till- 
baka i den  Gr.  fallhäng.  ställningen. 

85  Spännböj.  Växel  B.-lyftn.  (Jämf.  fig.  33). 

Rörelsen  utföres  på  D/a — 3 fotlängders  avstånd  från 
ribbstol  i överensstämmelse  med  Spännböj.  Växel 
Kn.  upp  böj  n.  med  skillnad,  alt  benet,  som  lyftes,  hålles 


Fig  32.  Växling  mellan  Frångr.  fall- 
häng. ocli  gr.  spännböj. 

Den  vänstra  (undre)  fig.  visar  utg. 
På  kommando:  ett! sker  uppgången  till 
den  spännböj.  ställningen,  som  synes  å 
den  (övre)  fig.  Obs.  Händerna  på  kant. 


88 


SPÄNNBÖJANDE  RÖRELSER. 


fullt  sträckt.  Kom. -orden  bliva  så  tillvida  ändrade  att 
lystringsordet  här  blir:  Benlyftning. 

Spännböj.  Kn.-uppböjn.  och  strn.  (fig.  31).  86 


Rörelsen  utföres  på  2 — 3 fotlängders  avstånd  från 
ribbstol. 

Sedan  Spännböj.  u t g.  intagits,  kommenderas:  Knä- 
uppböjning  och  sträckning,  vänster  (h.)  — ett!  två!  tre!  fyra! 

Knäet  uppböjes  såsom  i mom.  83,  benet  sträckes  och 
böjes,  varefter  foten 
nedsättes.  Se  till  att 
knäet  vid  sträcknin- 
gen av  benet  ej  vä- 
sentligen sänkes.  In- 
träffar detta  i större 
grad,  så  är  vederbö- 
rande ej  ännu  mo- 
gen för  denna  rörelse. 

Spännböj.  tåst. 

Växel  Kn.-uppböjn. 

I Spännböj. 
ut  g.  med  fatt- 
ning göres  först 
Hävn.  på  tå  och 

därefter  V ä x e 1 K n.-  00  c ..  ...  „ . ....  - .. 

tig.  33.  Spannboj.  B.-lyftn.  och  havn.  pa  ta. 

uppböjn.  enl.  (Mom.  92). 

mom.  83. 
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Spännböj.  Växel  B.-lyftn.  och  samtidig  hävn.  på  tå  88 

(fig.  33). 

Denna  rörelse  utföres  såsom  Spännböj.  Växel  B.- 
lyftn.  (mom.  85)  med  skillnad,  att  samtidigt  som  vänster 
(h.)  ben  lyftes  framåt  hävning  på  tå  göres  å stödbenet  och 
nedsänkning  på  hälen  sker  samtidigt  som  benet  nedföres. 

Spännböj.  tåst.  Växel  B.-lyftn.  (Jämf.  fig.  33).  89 

I Spännböj.  ut  g.  med  fattning  göres  först  H ä v n. 
på  tå  och  därefter  Växel  B.-lyftn.  enl.  mom.  85. 
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90  Spännböj.  (Gr.  spännböj).  ulg.  (:)* 

Avdelningen  formeras  på  linje  med  öppnade  led  och 
med  tvåorna  tre  å fyra  fotlängder  bakom  ettorna,  vilka 
först  utföra  rörelsen,  under  det  att  de  förra  giva  stöd. 

Ettorna  intaga  Str.  (Str.  gr.)  st.  ställning,  varefter  på 
kom. -ord.:  Första,  Bakåtböjning  — ett!  ettorna  intaga  Str. 
båg  st.  stln. 

På  kom. -ord:  Första  — fall!  Andra  stöd  — ställ!  låter 
ettan  kroppen  falla  bakåt  såsom  om  rörelsen  utfördes  vid 
ribbstol,  och  samtidigt  lyfter  tvåan  hastigt  upp  båda  hän- 
derna och  omfattar  ettans  handlovar  och  giver  kraftigt 
stöd.  Lämpligt  är  att  tvåan  framflyttar  ena  foten  två  fot- 
längder och  något  böjer  främre  knäet.  Stödet  skall  hålla 
sina  händer  lika  högt  och  lika  långt  framskjutna,  samt 
föra  kamratens  händer  så,  att  det  blir  axelbredds  avstånd 
emellan  dem. 

Uppåtsträckningen  sker  såsom  vid  ribbstol,  med 
skillnad,  att  stöden  hjälpa  till  genom  att  göra  en  tryckning 
framåt,  varefter  stöden  intaga  grundställning  utan  kommando. 

91  Spännböj.  (Gr.  spännböj).  Hävn.  på  tå(:). 

När  föregående  rörelse  blivit  tillräckligt  övad  och  ställ- 
ningen kan  väl  bibehållas,  göres  Hävn.  på  tå  enl.  mom.  81. 

92  Spännböj.  B.-lyftn.  och  hävn.  på  tå  (fig.  33). 

I Spännböj.  ut  g.  med  fattning  göres  först  B.- 
lyftn.,  exempelvis  med  höger  ben,  varefter  på  särskilt  kom- 
mando Hävn.  på  tå  göres  å vänster  fot.  (Jämf.  mom.  88). 

93  Gr.  spännböj.  2 A.-böjn.  och  strn. 

Denna  rörelse  verkställes  på  21/s — 3 fotlängders  av- 
stånd från  ribbstol.  I Gr.  spännböj.  ut  g.  kommen- 
deras: Armböjning  och  sträckning  — ett!  två!  varvid  ar- 

marna långsamt  böjas  och  sträckas.  Vid  böjningen  skall 
armbågarna  föras  rätt  åt  sidorna  och  huvudet  mot  och 
nära  den  ribba,  i vilken  händerna  fattat.  Rätt  vanligt  fel 
är  att  kroppen  sänkes  och  att  fotbladen  lyftas. 


* (:)  betecknar  att  en  kamrat  användes  såsom  stöd. 
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Gr.  spännböj.  Handgång.  94 

Rörelsen  utföres  i Gr.  spännböj.  ut  g.  på  om- 
kring 3 fotlängders  avstånd  från  ribbstol.  I utg  flyttas 
på  kom. -ord:  Handgång  nedåt  (uppåt)  — ett!  två!  tre! 
fyra!  hand  efter  hand  till  närliggande  ribba  sålunda,  alt 
först  flyttas  vänstra  handen  en  ribba  ned,  därpå  högra 
handen  till  samma  ribba,  så  högra  handen  till  nästa  där- 
under, till  vilken  på  »fyra»  vänstra  handen  flyttas.  Där- 
på sker  liknande  rörelse  uppåt  på  ny  räkning  1 — 4. 

Efter  någon  övning  låter  man  avdelningen  flytta  hän- 
darna fyra  ribbor  nedåt  och  slutligen  kan  rörelsen  göras 
till  eller  nära  intill  nedersta  ribban. 

Vid  utförandet  må  knäna  böjas  något. 

Att  beakta  är,  att  denna  rörelse  icke  kan  ske  utan  att 
stark  böjning  bakåt  uppstår  i ländtrakten,  varför  en  kraf- 
tig och  verksam  böjning  framåt  och  nedåt  ovillkorligen 
bör  följa  såsom  motvikt. 
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Tabell  över  en  del  Spännböjande  rörelser  i den  ordning  de 

kunna  användas. 


1 

. . . R.-böjn.  bakåt 

Spännböj. 

(betecknas  med  — — ) 

Avstånd  från 
redskapet  i 
fotlängder 

1 

Vingst (mom.  73) 

2 

Vinggr.  st (mom.  73) 

3 

Böjst.  (mom.  74) 

4 

Böjgr.  st (mom.  74) 

5 

Str.  st (mom.  74) 

6 

Str.  gr.  st (mom.  74) 

7 

Str.  gång(b)st (mom.  75) 

— — utg.  utan  fattning 

1-172 

8 

Str.  stödst.  (mom.  76) 

Gr  — — » » » 

» 

9 

Str.  gr.  stödst (mom.  76) 

— — » med  » 

(mom.  80) 

» 

1° 

Str.  bågst.  2.  A.-böjn.  och  strn. 

Gr. » » » . 

(mom.  80) 

» 

uppåt (mom.  77) 

i 11 

Str.  gr.  bågst.  2 A.-böjn.  och 

» utan  » 

2 

strn.  uppåt  (mom  77) 

12 

Str.  gång(b)bågst.  2 A.-böjn. 

Gr.  — — » » > 

och  strn.  uppåt  (mom.  77) 

13 

Str.  stödbågst.  2.  A -böjn.  och 

— — » med  » 

(mom.  80 

» 

strn.  uppåt  (mom.  77) 

14 

Str.  gr.  stödbågst.  2.  A.-böjn, 

Gr. » » » 

> 

och  strn.  uppåt  ...(mom.  77) 

• 

15 

— — Hävn  på  tå  

(mom.  81) 

VI»  - 2 

16 

Gr.  — — » » » 

17 

— — ut<r.  med  fnttnincr 

272—3 

18 

Växling  mellan  spännböj.  och  gr.  spänn- 

böj.  utg 

(mom.  82) 

» 

19 

— — Hävn.  på  tå  

2-272 

20 

— — Växel  Kn  -nnnhöin 

(mom.  83) 

172-2 

21 

Växling  mellan  frångr.  fallhäng-  och  gr. 

— — utg 

22 

— — Hävn.  på  tå 

272  - 3 

23 

— — Växel  B.-lyftn 

(mom.  85) 

172-2 

24 

— — » Kn.-upphöjn 

(mom.  83) 

2—272 

25 

— — » B.-lyftn 

(mom.  85) 

2—272 

26 

— — » Kn.-npphöjn 

(mom.  83) 

272  - 3 

27 

— — Kn  -lipphöjn.  och  strn 

(mom.  86) 

2—3 

28 

— — tåst.  Växel  Kn.-uppböjn 

(mom.  87) 

2—3 

29 

B.-lyftn.  och  samtidigt  Hävn. 

på  tå  (mom.  88) 

30) 

— — tåst.  Växel  B.-lyftn 

(mom.  89) 

* 

31  i 

— — ntg.(')  

(mom.  90) 

32 

_ _ el.  Gr. Hävn  på  tå(0 

(mom.  91) 

33 

— B -lyftn.  och  Hävn  på  tå 

(mom.  92) 

2—3 

34 

Gr.  — — 2 A -böjn  neh  strn  

(mom.  93) 

272—3 

I 35 1 

Gr.  — — Handgång 

omkr.  3 
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HÄVRÖRELSER. 

Dessa  rörelser  utgöra  den  tredje  stora  gruppen  uti  dag-  95 
övningen,  och  äro  synnerligen  goda  rörelser,  om  de  utfö- 
ras rätt.  Vanligen  äro  hävrörelserna  mycket  omtyckta 
rörelser,  ty  vid  dem  kunna  individernas  krafter  och  än 
mer  framstegen  träda  i dagen. 

Med  hävrörelserna  avser  man  i första  hand  att  utvidga  96 
bröstkorgen  med  därav  följande  inverkan  på  i densamma 
befintliga  organ  och  i andra  hand  att  stärka  de  från 
bålen  till  armarna  gående  musklerna  samt  armarnas  böj- 
muskler. 

En  stor,  vid  bäckenets  övre  kant,  vid  länden  och  vid 
de  undre  ryggkotorna  fästad  muskel  (M.  latissimus  dorsi, 
fig.  3,4)  går  upp  efter  ryggen,  passerar  över  skulderbla- 
dets nedre  spets  och  fäster  sig  med  en  stark  sena  högt 
upp  på  överarmen.  Ungefär  på  samma  ställe  fäster  sig 
även  en  stor  muskel  (M.  pectoralis  major,  fig.  5,11),  som 
solfjäderformigt  kommer  från  de  8 övre  revbenens  främre 
ändar.  Dessa  båda  stora  muskler  äro  de  verksammaste  kraf- 
terna vid  (de  typiska)  hävrörelserna,  emedan  det  är  huvudsak- 
ligen dessa  båda  muskler,  som  föra  överarmen  ned  eller  rät- 
tare lyfta  kroppen  upp,  så  att  överarmarna  kunna  föras  till 
kroppens  sidor.  Får  den  ena  av  musklerna,  nämligen  den 
främre,  den,  som  sitter  på  bröstet,  övertaga  för  mycket 
av  detta  lyftande,  blir  följden,  att  överarmarna  och  med 
dem  armbågarna  föras  framåt  och  bröstet  hoptryckes  sam- 
tidigt med  att  ryggen  rundas,  blir  kutig,  som  man  säger. 

Då  regeln  i svensk  gymnastik  är,  att  bröstkorgens  vidgan- 
de med  därav  följande  bättre  respiration  bör  vara  målet 
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för  rörelserna,  är  det  klart,  att  hävrörelserna,  så  utförda, 
äro  oriktiga.  Om  bröstkorgen  sammantryckes  och  and- 
ningen hämmas,  blir  tydligen  rörelsen  skadlig.  Ett  dy- 
likt förfarande  bör  därför  undvikas. 

Om  däremot  båda  ovannämnda  stora  muskler  få  arbeta 
så,  att  överarmarna  och  med  dem  armbågarna  föras  rätt 
ut  åt  sidorna,  då  verkar  den  på  bröstet  ansatta  muskeln 
till  revbenens  lyftande  och  bröstkorgens  vidgande,  samti- 
digt med  att  ryggmuskeln  härtill  bidrager  genom  att  ut- 
öva tryck  på  skulderbladet  i riktning  framåt.  Se  därför 
alltid  väl  till,  att  armbågarna  föras  rätt  ut  åt  sidorna,  och 
uppmana  dina  gossar  att  under  rörelsen  andas  djupt.  In- 
andningen bör  ske  samtidigt  med  hävning  och  utandnin- 
gen  vid  sänkning,  ifall  rörelsen  sker  i så  hastig  rytm,  som 
andningen.  Mera  övade  gymnaster  böra  kunna  kvarstanna 
i en  hävning  så  länge,  att  de  där  kunna  utföra  både  ut- 
andningen  och  en  ny  djup  inandning,  för  att  under  sänk- 
ningen åter  andas  ut. 

Sträva  du  och  de  dina  efter  att  lugnt  och  djupt  andas 
vid  dessa  rörelser  enligt  angivet  sätt,  så  göra  ni  eder  den 
bästa  nyttan.  Hålla  ni  andan  vid  en  hävrörelse,  är  övnin- 
gen mer  till  skada  än  till  gagn. 

Förutom  de  nämnda  musklerna  finnas  åtskilliga  andra, 
vilka  på  olika  sätt  bidraga  vid  rörelsens  utförande  näm- 
ligen dels  en  del  av  de  muskler,  som  gå  från  skulderbla- 
det till  överarmen  (M.  teres  major,  fig.  4,5;  som  under- 
stödjer Latissimus  dorsi,  m.  fl.), 

dels  de  muskler,  som  böja  i armbågsleden  (t.  ex.  M. 
biceps  brachii,  fig.  6,3,  M.  brachialis,  fig.  6,4,  m.  fl.) 

Vid  en  del  rörelser  träda  de  s.  k.  bukmusklerna  i 
kraftig  verksamhet,  varigenom  även  bukorganen  påverkas. 

97  Hävrörelserna  kunna  delas  uti  fem  grupper,  nämligen: 

I)  rena  hävrörelser,  d.  v.  s.  sådana,  vid  vilka  kroppen 
helt  och  hållet  uppbäres  av  armarna,  t.  ex.  hävningar  på 
bom  eller  mellan  linor,  armgång  på  bom  eller  linor; 

II)  fall-  och  båghängande  rörelser; 
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III)  rörelser,  vid  vilka  även  en  bukrörelse  ingår,  t.  ex. 
krokhängande  rörelser,  överkastning  m.  fl.; 

IV)  slingringar  i stegar; 

V)  äntring  ar. 

Vid  början  av  ett  gymnastikår  är  det  fördelaktigt  att  98 
hastigt  repetera  igenom  en  hel  del  av  de  enkla  rörelserna, 
även  om  man  har  vana  gymnaster  under  sig.  Dels  kan  formen 
förbättras,  och  dels  komma  alltid  olika  muskler  i verk- 
samhet vid  olika  rörelser.  Kroppen  blir  mer  genomarbe- 
tad, ifall  man  ej  föraktar  de  lätta  rörelserna,  vilka  dock 
lägga  grunden  till  de  svåra.  På  samma  dag  kan  man  där- 
för mycket  väl  repetera  flera  lättare  hävrörelser,  den  ena 
efter  den  andra,  utan  risk  att  åstadkomma  skada. 

För  att  dessa  rörelser  och  dess  förhållanden  till  var- 
andra skall  bliva  mer  överskådligt,  har  jag  ordnat  en  ta- 
bell, av  vilken  framgår  den  ungefärliga  ordning,  i vilken 
dessa  rörelser  kunna  användas. 

Kom  ihåg,  att  formen  på  hävrörelserna  är  synnerligen 
viktig,  ty  oriktig  form  gör  rörelsen  ofta  skadlig.  Se  där- 
för till,  att  huvudet  alltid  hålles  väl  tillbaka  och  låt  aldrig 
någon  sticka  framåt  med  hakan,  ej  heller  hålla  andan. 

Lär  din  avdelning  att  låta  benen  hänga  fritt  utan  spän- 
ning bakåt  vid  de  rena  hävrörelserna  (ty  eljest  försvåras 
andningen),  och  tolerera  ej  deras  lyftning  framåt  (ty  det  är 
fult).  Sprattlingar  med  benen  bevisa  oförmåga,  och  du 
gör  klokast  uti  att  låta  vederbörande  få  lättare  övningar 
till  dess  nödig  kraft  och  behärskning  vunnits. 

Glöm  ej  heller,  att  avståndet  mellan  händerna  alltid 
(äntring  å lodlina  undantagen)  skall  vara  minst  axelbredden. 

Innan  du  börjar  med  hävrörelserna  bör  du,  om  av- 
delningen är  ojämn  (består  av  stora  och  små)  indela  den 
efter  längd  uti  smärre  avdelningar  alltefter  tillgång  på 
redskap.  Redskapets  höjd  måste  ofta  rättas  efter  deltagar- 
nes  längd.  Laga  även  att  uppställningen  vid  redskapen 
går  fort  och  tyst,  att  redskapen  framtagas  ljudlöst  utan 
prat.  Sedan  rörelser,  som  utföras  man  efter  man,  börjat, 
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skall  du  däremot  icke  på  något  vis  lägga  band  på  prat 
och  skämt,  ty  munterheten  och  kamratkänslan  skall  hava 
fritt  spelrum  och  på  alla  sätt  uppmuntras. 


I.  RENA  HÄVRÖRELSER. 

99  Hängande  utgångsställning  (Häng.  utg.)  intages  på 
bom(-ar),  i tvenne  linor  eller  ock  å annat  liknande  red- 
skap. 

Kroppen,  som  uppbäres  av  händerna,  skall  hänga  fritt 
utan  spänning,  skulderbladens  och  nyckelbenens  ställning 
till  bålen  bör  vara  densamma  som  vid  den  sträckstående 
ställningen,  alliså  icke  uppdragna.  Benen  skola  hänga  lod- 
rätt, hälarna  vara  tillsammans,  fotterna  utåtförda,  men 
icke  spända.  Ofta  finnes  benägenhet,  särskilt  vid  och  ef- 
ter hävning,  att  föra  benen  framåt  eller  bakåt.  Detta  är 
både  fult  och  felaktigt  och  bevisar  svaghet  och  oförmåga 
att  behärska  kroppens  alla  delar.  Huvudet  vill  också 
gärna  böjas  fram,  vilket  även  för  den  mindre  vana  betrak- 
taren blir  oskönt;  dylik  huvudställning  verkar  dessutom 
skadligt,  ty  bröstkorgen  blir  mindre  fri.  Bättre  är  att  hu- 
vudet ligger  för  mycket  bakåtböjt  än  något  litet  framåt- 
lutat. Avståndet  mellan  händerna  får  aldrig  understiga 
bredden  mellan  axlarna. 

100  Vid  vågrätt  redskap  kallas  ställningen: 

Underhäll  gande,  då  kroppens  tvärplan  är  vinkelrätt 
mot  redskapets  längdriktning. 

101  Mothängande,  då  kroppens  tvärplan  är  parallellt  med 
redskapets  längdriktning  och  händerna  fatta  i redskapet, 
så  att  knogarna  vändas  mot  ansiktet  (=  övergrepp  eller 
övertag)  fig.  34  och  35. 

102  Frånhän  gande,  då  kroppens  tvärplan  är  parallellt  med 
redskapets  längdriktning  och  händerna  fatta  i redskapet, 
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så  att  knogarna  vändas  från  ansiktet  (=  undergrepp  eller 
undertag)  fig.  36. 

Mot-frånliän  gande,  då  ena  handen  fatlar  med  över-  103 
grepp  och  den  andra  med  undergrepp. 

Vid  lodrätt  redskap  kallas  ställningen:  104 

Lodhängande. 


Fig.  34.  Mothäng.  2 A.-böjn.  till  rät  vin- 
kel eller  Mothävhäng.  utg.  (Mom.  105.) 

Uti  alla  dessa  ställningar 
göres  2 A.-böjn.  först  till  rät 
vinkel,  sedermera  så  långt  ske 
kan.  Den  uppkomna  ställnin- 
gen kallas  h ä v h ä n g a n d e,  t.  ex. 
mothävhäng.,  lodhävhäng.  Myc- 
ket noga  bör  tillses,  att  armarna  vid  armböjningen  föras 
ut  så  mycket  som  möjligt.  Vid  såväl  mothängande  som 
lodhängande  böra  armarna  därför  röra  sig  i tvärplanet; 
vid  de  övriga  bör  man  sträva  efter  att  få  armarna  dit. 


Fig.  35.  Mothävhäng.  utg. 

(Mom.  105.) 

Benen  hänga  icke,  så  som  de 
höra,  rätt  ned,  utan  hava  1 05 
blivit  något  överförda  åt 
höger,  antagligen  beroende 
på  att  höger  arm  övertagit 
något  mer  än  halva  kropps- 
tyngden. 
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Fig.  34  visar  en  vacker  mothängande  2 A.-böjn. 
(mothävhäng.  utg.). 

För  att  inlära  en  riktig  ställning  på  axlarna  vid  häv- 
rörelserna,  är  det  fördelaktigt  att  göra  en  del  förflyttningar 
med  raka  armar  i de  olika  hängande  ställningarna.  Jag 
omnämner  dessa  rörelser  tillsammans  med  de  övriga,  ty 
beskrivningen  blir  därigenom  något  kortare. 

Underhängande  2 A.-gång  på  raka 
armar.  Bom,  båglina,  vågrät  eller  nå- 
got lutande  stege,  varvid  fattningen  tages 
i stegträna.  Rörelsen  kan  även  göras 
å två  parallella  bommar.  Förflyttningen 
sker  alltid  bakåt  med  små  tag. 

Underhängande  2 A.-gång  på  böjda 
armar.  Samma  redskap  som  vid  före- 
gående rörelse.  Förflyttningen  sker  bak- 
åt. Fattning  kan  ske  såväl  i pinnarna 
som  i stegträna.  Sker  fattning  i pin- 
narna tar  hand  efter  hand  i varje 
pinne  med  början  omväxlande  med 
höger  och  vänster  hand  först.  Efter 
någon  övning  fattar  endast  en  hand  i 
var  pinne;  även  kunna  pinnar  över- 
hoppas. 

Göres  rörelsen  med  fattning  i stegträna  tagas  långa  tag. 
Huvudet  under  redskapet,  hakan  väl  indragen.  Rö- 
relsen kan  ske  även  å en  bom,  varvid  axlarna  böra  väl 
bibehållas  i rät  vinkel  mot  redskapet.  2 Armhoppning 
bakåt  kan  ock  utföras  å båda  redskapen. 

108  Mothängande  Sidesflyttning  på  raka  armar.  Sedan 
mothängande  utg.  är  intagen,  börjas  förflyttningen  med  den 
hand,  åt  vars  sida  rörelsen  skall  ske.  Avståndet  mellan 
händerna  kommer  då  att  bliva  större  än  axelbredden;  ge- 
nom nästa  handflyttning  återtages  axelbredds  avstånd.  Ett 
vanligt  fel  är,  att  vid  andra  handflyttningen  avståndet  mel- 


Fig.  36.  Frånhävhäng. 
utg.  (Mom.  105.) 
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lan  händerna  minskas  för  mycket.  Förflyttningen  göres 
lika  lång  väg  åt  vänster  som  åt  höger. 

Mothängande  Sidesflyttning  på  böjda  armar.  Den-  109 
na  rörelse,  som  är  ganska  svår,  utföres  i likhet  med  före- 
gående. Innan  den  begagnas  bör  avdelningen  synnerligen 
väl  kunna  utföra  Mothäng.  2 A.-böjn. 

Mot-frånhängande  2 A.-gång  pä  raka  armar.  Från  110 
utgångsställningen  sker  handflyttning  bakåt  hand  förbi 
hand  med  långa  tag  motsvarande  minst  axelbredden.  Här- 
vid är  dock  att  iakttaga,  att  kroppen  för  varje  tag  även 
vrides  åt  den  flyttade  handens  sida.  Kroppens  tvärplan 
kommer  sålunda  efter  varje  tag  att  i det  närmaste  vara 
parallellt  med  bommens  längdriktning. 

Mot-frånbäng.  2 A.-gång  på  raka  armar  med  2 A.-böjn.  111 

Utföres  såsom  föregående,  med  skillnad,  att  efter  varje 
handflyttning  göres  2 A.-böjn.  och  sänkning  långsamt. 
Denna  rörelse  han  även  utföras  så,  att  2 A.-böjn.  endast 
göres  efter  vart  tredje  tag. 

Mot-frånhävhäng.  2 A.-gång.  112 

I M ot-fr  ånhäng.  utg.  göres  2 A.-böjn.  till  rät  vin- 
kel; rörelsen  sker  sedan  i likhet  med  mot-frånhäng.  2 A.- 
gång  på  raka  armar,  med  skillnad,  att  efter  varje  hand- 
flyttning sker  . 2 A.-böjn.  till  spetsig  vinkel,  varefter  sänk- 
ning göres  till  rät  vinkel;  huvudet  föres  vid  det  nya  taget 
under  bommen  till  dess  andra  sida. 

Häng.  Omslagsgång  på  raka  armar.  113 

På  bom  intages  mothäng.  utg.  (eller  frånhäng. 
utg.).  Båda  händerna  fatta  sålunda  med  övergrepp  (under- 
grepp). Rörelsen  sker  runt  den  arm,  som  är  närmast  rö- 
relsens riktning,  genom  att  den  andra  armen  släpper  sitt 
tag;  kroppen  vrides  av  förstnämnda  arm,  så  att  båda  hän- 
derna kunna  fatta  med  undergrepp  (övergrepp).  På  så 
sätt  fortsättes  rörelsen  bommen  utefter.  Alldenstund  vrid- 
ningen  sker  hela  tiden  åt  ett  håll,  bör  växling  av  sida  ske 
på  halva  bommen  eller  ock  göres  rörelsen  två  gånger,  en 
gång  åt  var  sida. 
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114  Häng.  Oinslagsgång  på  böjda  armar. 

Göres  lika  med  föregående,  med  skillnad,  alt  utg.  här 
är  mothävhäng.  (fr  ånhävhäng.)  utg.  med  böjning  till 
rät  vinkel,  som  under  hela  tiden  skall  bibehållas. 

Försök  att  vid  omsvängningen,  d.  v.  s.  då  kroppen 
hänger  på  en  böjd  arm,  få  denna  arm  så  mycket  som 
möjligt  ut  i tvärplanet.  Den  fria  armen  skall  hänga  na- 
turligt ned  vid  sidan.  Ett  vanligt  fel  är,  att  se  den  ned- 
hängande armen  vriden  så  att  knogarna  vändas  framåt, 
ja,  till  och  med  inåt  benet;  axeln  blir  då  framskjuten  och  ställ- 
ningen ful  och  skadlig.  Denna  rörelse  är  mycket  kraftig. 

115  Alla  omnämnda  armgångar  äro  svårare  ifall  redskapet 
ställes  lutande , så  att  rörelsen  sker  snett  uppåt. 

116  Lodhängande  2 A.-gång  nedåt,  (uppåt).  (Linor,  stänger). 

Utg.  är  lodhävhäng.  Hand  efter  hand  förflyttas  nedåt 

(uppåt)  genom  eftergift  (böjning)  i armarna.  Armarna 
böra  röra  sig  i tvärplanet,  d.  v.  s.  rätt  ut  åt  sidorna, 
armbågarna  alltså  icke  peka  framåt.  Hälarna  skola  vara 
tillsammans  och  fotterna  skola  hänga  ned  med  skilda  fot- 
spetsar utan  spänning  i vristen.  Se  till,  att  benen  ej  föras 
framåt  eller  bakåt  eller  att  de  sprattla. 

117  Förflyttning  med  båda  händerna  samtidigt  kallas  Kast- 
flyttning  eller  Arm  hoppning,  och  utföres  uti: 

Underhävhäng.  utg.  bakåt. 

Mot  » » » åt  båda  sidor. 

Mot-från»  » » bakåt,  med  lika  mycket  med  hö- 

ger som  med  vänster  hand  med 
övertag. 

Lod  » » » såväl  nedåt  som  uppåt. 


II.  FALL-  OCH  BÅGHÄNGANDE  RÖRELSER. 

118  Fallhäng.  2 A.-böju. 

Den  fallhäng.  utg.  intages  vid  bom  (linor,  stänger  eller 
dylikt).  Redskapets  (Fattningens)  höjd  ej  över,  men  väl  under 
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brösthöjd.  Kom. -ord:  Fallhängande  — ett.  Kroppen  framföres 
så,  att  den  hänger  i armarna  i lutande  ställning  med  hälarna 
stödda  mot  marken.  Är  ställningen  riktigt  intagen  äro  nyckel- 
benen rätt  under  bommen.  I den  F a 1 1 h ä n g.  utg.  uppbäres 
ju  kroppen  dels  av  benen  och  dels  av  armarna.  Dessa  se- 
nare hållas  i det  närmaste  såsom  vid  armsträckning  framåt, 
varför  särskild  uppmärksamhet  bör  ägnas  åt  att  skulder- 
bladen hållas  väl  tillbakadragna  och  sänkta,  så  att  bröst- 
korgen ej  blir  hopklämd. 

I denna  utg.  ställning  gö- 
res  2 A.  - b ö j n.  på  kom.- 
ord:  II äv ! Sänk!  (Se  fig. 

37.)  Kroppen  lyftes  rätt 
upp,  armbågarna  föras 
rakt  ut;  fotterna  få  där- 
vid ej  åka  närmare  bom- 
men. Det  är  en  lätt  rö- 
relse och  kan  upprepas 
flera  gånger. 

Fallhävhäng.  Växel 
B.-lyftn. 

Sedan  i föregående  rö- 
relse kommenderats»  Häv!»  göres  Växel  B.-lyftning 
med  räkning  till  4. 

Fall  häng.  B.-lyftning  och  2 A.-böjn. 

Fa  11  häng.  utg.  intages;  i denna  lyftes  högra  (v.)  be- 
net uppåt,  varpå  kommenderas:  II äv!  Sänk ! Se  till,  att 
B.-lyftn.  ej  framkallar  höjning  av  bukpartiet. 

Fallhävhäng.  Sidesflyttn. 

Fallhävhäng.  utg.  (se  tig.  37)  intages,  varefter  för- 
flyttning sker  åt  sidan.  Början  göres  med  den  hand,  åt 
vars  sida  rörelsen  skall  utföras.  Avståndet  mellan  hän- 
derna får  gärna  överstiga,  men  aldrig  understiga  axelbred- 
den. (Jämf.  mom.  108).  Folierna  flyttas  så,  att  kroppen 
alltid  är  vinkelrät  mot  redskapet.  Förflyttningen,  som 


Fig.  37.  Fallhäng.  2 A.-böjn.  eller 
Fallhävhäng.  utg.  (Mom.  118.) 
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sker  hasligt,  utföres  lika  mycket  åt  vänster  som  åt 
höger. 

Vid  de  fallhängande  rörelserna  stegras  rörelsen  genom 
att  sänka  redskapet  (fattningen)  från  brösthöjd  så  långt 
ske  kan. 

122  Bågh ängande  rörelser  utföras  vid  bom,  ribbstol,  linor 
m.  fl.  redskap.  Dessa  rörelser  äro  särskilt  lämpliga  för 
dem,  som  hava  stela  skuldror  och  påverka,  om  de  rätt  ut- 
föras, i någon  mån  den  mellersta  ryggradsböjningen.  Buk- 
musklerna bliva  under  dessa  rörelser  uttänjda,  men  måste 
därvid  vara  i stark  verksamhet  för  att  hindra  för  stor 
böjning  i ländtrakten.  Stegring  av  rörelserna  sker,  genom 
att  redskapet  (fattningen)  sänkes  från  något  över  hjässhöjd 
till  axelhöjd.  Du  bör  långsamt  stegra  dessa  rörelser,  eljest 
framkallar  du  lätt  för  mycken  böjning  där  du  minst  gärna 
önskar  framkalla  den,  i veka  livet. 

123  Båghäng.  utg. 

Efter  verkställd  fattning  i redskapet  med  något  över 
axelbredds  avstånd  mellan  händerna,  intages  utg.;  genom 
att  först  ena  foten  flyttas  bakåt  så  långt  ske  kan,  och  det 
andra  benet  böjes,  varunder  kroppen  sänkes  ned  och  blir 
hängande  i de  sträckta  armarna,  varpå  den  andra  foten 
flyttas  intill  den  bakåtförda.  Knäna  skola  hållas  sträckta, 
fotspetsarna  skilda,  såsom  vid  St.,  men  något  böjda  framåt 
under  fotterna,  alltså  hälarna  rätt  över  eller  bakom  fot- 
spetsarna och  huvudet  väl  tillbakafört. 

124  Båghäug.  Sidesflyttn.  sker  på  samma  sätt  som  fall- 
häng.  sidesflyttning  med  undantag  av  att  armarna 
hållas  raka.  (Jämf.  mom.  108  och  121.) 

125  Båghäng.  2 A.-böjn. 

I den  båg  hän  gande  utg.  göres  2 A.-böjn.  Ar- 
marna föras  rätt  åt  sidan,  bröstet  hålles  väl  fram  med  till- 
bakadragna axlar;  fotterna  hjälpa  härvid  till,  i det  de  vid 
hävningen  något  skjuta  fram  kroppen,  som  häves  upp  så 
mycket,  att  rät  vinkel  uppkommer  i armbågsleden.  Fot- 
spetsarna få  ej  åka  närmare  redskapet.  Fig.  38. 
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Båghävhäng.  Sidesflyttn.  126 

Rörelsen  sker  i överensstämmelse  med  fallhäv- 
häng.  sidesflyttn.  (Jämf.  även  mom.  108.) 

Växling  mellan  båghäng.  och  fallhäng.  (Bom  väl  127 
över  men  ej  under  axelhöjd).  Båghäng.  ut  g.  intages. 

Växlingen  sker  därigenom,  att  armarna  hastigt  böjas 
och  benen  föras  fram  under  bommen,  så  att  fallhäng. 
ställning  erhålles;  därefter  sker, 
ävenledes  medelst  2 A.-böjn. 
återgång  till  båghäng  an  de. 

Rörelsen  upprepas  flera  gånger. 

Du  skall  tillse,  att  armböjnin- 
gen i båda  ställningarna  göras 
med  armbågarna  utåt  sidorna, 
att  benen  föras  rätt  fram  un- 
der redskapet,  och  att  benen 
så  litet  som  möjligt  böjas. 


III.  KROKHÄNGANDE  RÖ- 
RELSER. 

Krok(a)häng.  Utg.  Fig.  38.  Båghäng.  2 A.-böjn.  eller  128 

De  krokhäng.  rörelserna  Båghävning.  utg.  (Mom.  125.) 
utföras  lämpligast  vid  ribbstol, 

och  avser  man  med  dem  att  påverka  kotpelarens  krökningar 
i bröst-  och  ländtrakten.  Den  förra  krökningen  röner 
inverkan  redan  av  den  sträckhäng.  ställningen  eller, 
såsom  den  kallas,  då  man  hänger  med  ryggen  mot  ribb- 
stolen,  spänn  hän  g.  Krökningen  i ländtrakten  uträtas 
genom  knäuppböjningen,  n.  b.  för  såvitt  eleverna  för- 
må lyfta  upp  låren  till  vågplanet.  Sedan  man  intagit 
hängande  ställning  med  fattning  om  översta  ribban  med 
ryggen  emot  väggen  (=  spännhäng.  utg.)  intages 
ställningen  på  kom. -ord : Knäuppböjning  — ett!  Båda  be- 
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nen  uppböjas  i höftleden,  så  att  låren  komma  vågrätl; 
knäna  hållas  slutna  och  underbenen  i rät  vinkel  till  låren, 
hälarna  tillsammans  samt  fotspetsarna  nedhängande  och 
skilda.  Fig.  39. 


129 


130 


131 


Den  uppkomna  ställningen  kallas  k r o k (a)  h ä n g. 
Under  första  inövandet  behöver  du  ej  nödvändigt  for- 
dra att  knäna  hållas  slutna;  där- 
emot böra  hälarna  vara  tillsammans. 


Krok(a)häng.  Yäxel  Kn.-strn. 

Från  Krokhäng.  u t g.  göres 
Växel  Kn.-strn.  på  kom. -ord: 
»ett!  två!  tre!  fyra!»  eller  ock  räk- 
nas blott  till  två.  Denna  rörelse 
lämpar  sig  icke  för  nybörjare. 

Krok(a)häiig.  2 Kn.-strn.  Un- 
derbenen framsträckas,  så  att  benen 
komma  i vågplanet;  hälarna  hållas 
tillsammans  och  vristerna  sträckta. 
Denna  ställning  kallas:  Krok(b)- 

h ä n g. 

Krok(b)häng.  B.-deln. 

På  ett!  skiljes  benen,  på  två ! 
föras  de  tillsammans.  Denna  rörelse 
är  mer  en  buk-  än  en  hävrörelse, 
Fig.  39.  Krok(a)häng.  utg.;  och  så  är  ock  förhållandet  med  före- 
lättaste  formen.  (Mom.  128.)  gående  rörelse 


132  Från(Mot)häng.  Överkastn.  (Bom,  båglina  m.  m.) 

Sedan  vederbörlig  utg.  blivit  intagen,  upplyftas  benen 
raka  till  bommen,  föras  över  densamma,  varefter  jämn- 
vägande ställning  intages,  d.  v.  s.  kroppen  uppbäres  av 
och  mellan  de  sträckta  armarna  med  händerna  med  tum- 
men bakåt  och  övriga  fingrar  framåt  slödda  mot  redska- 
pet. Fig.  40.  Denna  rörelse  göres  först  från  gångst.  stln. 
med  bommen  vid  brösthöjd  eller  däröver. 
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Lodhäng.  Överkastn.  133 

Utföres  mellan  två  linor  med  fattningen  till  en  början 
vid  brösthöjd.  Kroppen  upplyftes  såsom  vid  förra  rörel- 


sen och  föres  bakåt  mellan 
Återgång  sker  på  motsvarigt 
sätt  genom  att  benen  föras 
upp,  fram  och  ned. 

Mothäng.  Uppsittn.  till 
jämnvägande. 

I mothäng.  u t g.  lyftas 
båda  benen  upp  till  bommen 
såsom  vid  Ö verkastn.,  varpå 
hastigt  det  vänstra  (h.)  benet 
föres  under  bommen  och  med 
knävecket  anläggas  å densamma 
utanför  men  tätt  intill  vänstra 
(h.)  handen,  varefter  armarna 
och  det  upplagda  benet  trycka 
upp  kroppen  till  h ö g h a 1 v- 
sitt.  ställning;  härvid  medhjäl- 
per det  fria  benet  genom  att 
svängas  kraftigt  nedåt-bakåt. 
Det  upplagda  benet  föres  där- 
efter över  till  samma  sida 
som  det  andra.  Jämf.  mom.  152. 


IV.  SLINGRINGAR. 


armarna  så  långt  ske  kan. 


Slingriugarna  äro  icke  sär-  Fig.  40.  Frånhäng.  överkastn.  135 
skilt  kraftiga  hä vrörelser,  men  (Mom.  132.) 

de  hava  stort  värde,  emedan  kroppen  genom  dem  uppmjukas. 

I dem  ingå  såväl  vridning  som  böjning,  varför  de  äro  ett 
slags  växelsidiga  bålrörelser.  Deltagarna  kunna  även  ge 
nom  dem  vänjas  att  gå  högt  upp  i redskapen,  ävenså  för- 
bereda de  en  del  stuprörelser. 
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I några  gymnastiksalar  äro  slingerstegarna  beräknade 
för  barn  i skolåldern  och  äro  därför  väl  trånga  för  myc- 
ket breda  personer.  Ledaren  bör  därför,  innan  han  anbe- 
faller någon  rörelse,  själv  pröva  ifall  rörelserna  äro  möj- 
liga att  utföra. 

136  Yågslingr.  med  hvd  före.  Slingringen  sker  från  den 
ruta,  i vilken  man  sitter,  till  en  bredvidvarande  genom  att 
närmsta  (åt  rörelseriktningen  varande)  hand  fattar  med 
undertag,  bortre  hand  fattar  med  övertag  i översta  vågräta 
pinnen  (stegträet)  i bredvidvarande  ruta;  händerna  så 
långt  skilda  som  möjligt,  armarna  korsade.  Huvudet  och 
kroppen  föres  in  under  den  av  händerna  fattade  pinnen 
(stegträet),  kroppen  och  benen  dragas  efter. 

137  Yågslingr.  med  benen  före. 

Rörelsen  liknar  den  föregående  med  skillnad,  att  närm- 
sta (åt  rörelseriktningen  varande)  handen  fattar  med  över- 
tag, bortre  handen  med  undertag  i pinnen  (stegträet),  som 
är  framför  bröstet,  armarna  korsade,  händerna  väl  skilda. 
Benen  och  sedermera  kroppen  inskjutas  i bredvidvarande 
ruta. 

138  Korsslingring  med  hvd  före  upp,  benen  före  ned. 

Slingringen  sker  snett  uppåt.  Fattning  vid  uppgång 
såsom  vid  vågslingring  med  hvd  före,  vid  nedgång  såsom 
vid  vågslingring  med  benen  före. 

139  Korsslingring  med  hvd  före  npp  och  ned. 

Uppgången  enligt  föregående  rörelse.  Vid  nedgången 

fattar  närmsta  (åt  rörelseriktningen  varande)  hand  med 
undergrepp  om  understa,  bortre  hand  med  övertag  i över- 
sta pinnen  i bredvid  varande  ruta.  Kroppen  sänkes  bakåt 
i knävecken,  huvudet  införes  under  den  pinne,  i vilken 
understa  handen  fattat,  översta  handen  flyttas  till  och  gri- 
per med  övertag  i samma  pinne,  som  den  andra  handen, 
och  kroppen  nedflyttas  i rutan  under  den  pinne  händerna 
fattat  om. 

140  Lod  slin  grin  g (hvd  före  upp,  benen  före  ned). 

Slingringen  sker  rakt  upp.  Du  bör  bestämma,  att 
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vändning  hela  tiden  skall  ske  åt  ett  visst  stegträ.  Närmsta 
handen  (i  förhållande  till  det  angivna  stegträet)  fattar  med 
övertag,  bortre  handen  ined  undertag  i översta  pinnen  i 
rutan  över  den,  i vilken  man  sitter.  Armarna  korsade  och 
långt  skilda.  Genom  armarnas  böjning  och  kroppens  vrid- 
ning  och  böjning  dragés  kroppen  upp  i nästa  ruta. 

Vid  nedgången  fatta  händerna  på  samma  sätt  som  vid 
uppgången,  men  uti  översta  pinnen  i den  ruta,  i vilken 
man  sitter. 


V.  ÄNTRINGAR. 

Klivgång.  141 

För  ett  gott  utförande  fordras  ett  rätt  samarbete  mel- 
lan armar  och  ben.  I det  stora  hela  består  rörelsen  en- 
dast i en  förflyttning  upp  eller  ned  för  en  stege  eller 
lejdare.  Vanliga  lodstegar  och  pinnstolpar  äro  lämpliga 
redskap  till  en  början.  Äro  redskapen  helt  utav  trä,  gri- 
per man  med  händerna  om  pinnarna.  Vid  såväl  upp- 
som  nedgången  förflyttas  t.  ex.  höger  hand  och  vänster 
fot  samtidigt,  eller  med  andra  ord  på  samma  sätt  som  då 
man  går  på  gatan.  Ur  ren  praktisk  synpunkt  är  det  av 
betydelse  att  verkställa  rörelsen  just  på  detta  sätt,  ty  ris- 
ken att  falla  ned  på  grund  av  fel  med  hand  eller  fot  är  då 
betydligt  minskad.  Emellertid  finnes  många  människor, 
som  hava  mycket  svårt  för  att  kliva  upp  på  detta  sätt, 
och  vanligen  än  värre  att  så  taga  sig  ned,  ty  de  vilja  gå  t. 
ex.  med  höger  hand  och  höger  fot  på  en  gång.  Det 
är  av  väsentlig  vikt,  att  man  lär  sig  så  behärska  sina  le- 
damöter att  de  villigt  lyda,  och  Klivgång  är  därtill 
ett  utmärkt  medel.  På  träredskap  gör  det  i praktiken  ej 
så  mycket,  hur  man  går,  ifall  redskapet  är  fast.  Men  är  det 
hängande  eller  nödgas  man  vid  lutade  redskap  gå  på  un- 
dersidan, ävenså  ifall  redskapet  utgöres  av  s.  k.  lejdare, 
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så  är  det  av  betydelse  att  gå  rätt,  ty  eljest  kan  man  varken 
gå  fort,  ej  heller  säkert.  Vid  lejdare  gripa  händerna  om 
sidotågen. 

Stegring : 

Klivgång  på  översidan  av  lutande  slege. 

» » lodrät  stege. 

» » undersidan  av  lutande  stege. 

» » lodrät  lejdare. 

» » undersidan  av  lutande  lejdare. 

142  Till  förekommande  av  olycksfall  måste  du  lära  dina 
elever  att  förflytta  sig 

från  redskap  till  redskap.  Den  allmänna  regeln  där- 
vid är,  att  först  flytta  ena  handen  till  det  nya  redskapet, 
därefter  överföra  benen  och  sist  andra  handen.  Inläran- 
det sker  lättast  genom  att  visa  och  öva  saken  på  ribbsto- 
len,  å vilken  man  kan  upprepa  rörelsen,  d.  v.  s.  man  går 
över  från  en  ribbstolsavdelning  till  en  annan. 

Sedan  övas  övergång  från  ribbstol  till  stege,  från  ribb- 
stol  till  lejdare,  från  lodslege  till  lodstege,  från  lejdare  till 
lejdare,  från  ribbstol  till  lina,  från  båglina  till  ribbstol, 
från  båglina  till  lina  och  från  lina  till  lina. 

143  Äntring  å lodlina. 

Denna  rörelse  är  för  väl  känd  för  att  behöva  beskri- 
vas. Jag  vill  dock  giva  några  anvisningar:  Linan  skall, 
som  bekant,  på  ena  benet  ligga  utanför  foten,  över  vristen, 
längs  underbenet  och  innanför  knäet,  men  aldrig  ligga 
långt  över  detsamma.  För  att  lätt  kunna  fasthålla  linan 
böra  fotterna  sträckas  väl  framåt;  vinkeln  mellan  över  och 
underben  får  icke  vara  mindre  än  rät,  ty  då  vill  linan 
glida  upp  mellan  låren  och  fattningen  med  benen  blir 
lösare.  Hur  händerna  flyltas  är  mindre  viktigt,  ty  om 
benen  fatta  kraftigt,  utföras  rörelsen  huvudsakligen  genom 
dessa.  Emellertid  bör  man  sträva  efter  att  omväxlande 
höger  och  vänster  hand  kommer  överst.  Jag  brukar  in- 
struera, att  för  varje  tag  med  benen  skola  händerna  göra 
tre  tag,  vart  tag  hand  förbi  hand. 
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Vid  varje  tag  med  benen  skola  benen  växla  läge,  så 
att  omväxlande  höger  och  vänster  fot  kommer  bakom 
linan. 

Äntring  sker  rakt  upp  en  på  lina; 

» » åt  sidan  från  lina  till  lina; 

» » snett  uppåt  från  lina  till  lina. 

När  äntring  är  väl  inlärd  kan  och  bör  man  öva  fast-  144 
göring  å eu  lina.  En  dylik  rörelse  kan  ofta  rentav  be- 
hövas i en  gymnastiksal  om  det  t.  ex.  gäller  att  taga  ned 
eller  hänga  upp  en  annan  lina. 

Fastgöring  tillgår  så,  att  man,  hållande  sig  endast  med 
armarna,  låter  linan  framifrån  svänga  in  mellan  benen, 
varefter  man  för  det  ena  benet,  t.  ex.  det  vänstra,  så  att 
linan  slingrar  sig  bakom  och  utanför  detsamma  samt  fram 
över  vristen;  andra  foten  (här  den  högra)  sättes  på  linan, 
som  klämmes  fast  mellan  fotterna;  ena  armen  föres  fram- 
för linan,  och  fastgöringen  är  nu  så  stadig,  att  man  kan 
arbeta  fritt  med  båda  händer. 

Nedgång  på  lina  kan  ske  på  motsvarande  sätt  som  145 
uppgången,  d.  v.  s.  genom  att  växla  med  benen  vid  varje 
nedsänkning,  men  vanligen  glider  man  ned  med  knäna 
väl  uppdragna  och  låter  därunder  hand  gå  förbi  hand. 

Förutom  de  sätt  som  vid  lodhäng.  2 A. -gång  sid.  146 
100  äro  omnämnda,  kan  man  även  gå  ned,  efter  det  man 
förut  gjort  vändning  uppe  på  linan.  Detta  sätt  kallas: 
Stuphäng.  nedgång. 

För  att  intaga  den  därför  erforderliga  utg.  släppa  båda 
benen,  varvid  tillses  att  linan  kommer  att  hänga  vid  ut- 
sidan av  ena  benet;  benen  upplyftas  högt  över  händerna 
och  linan  fattas  såsom  vid  äntring.  Händerna  nedflyttas 
nu  i höjd  med  ansiktet,  benen  uträtas,  så  att  linan  ligger 
upp  mot  låren,  och  kroppen  hålles  fullt  rak  tätt  intill  linan. 
Nedgången  sker  genom  att  hand  flyttas  förbi  hand,  men 
skola  benen  dock  huvudsakligen  uppbära  kroppen.  Efter 
någon  övning  kan  växelsidigt  höftfäste  göras,  ja  armarna 
kunna  till  och  med  alldeles  släppa  taget  och  sträckas  utåt. 
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Denna  övning  är  farlig,  och  ingen  bör  tillåtas  utföra 
vändningen  högt  uppe  på  linan,  förrän  han  kan  utföra 
densamma  vid  golvet.  Innan  någon  får  släppa  med  hän- 
derna vid  nedgången,  skall  han  ävenledes  hava  visat  sig 
kunna  nere  vid  golvet,  och  då  två  mottagare  funnits  till 
hands,  hålla  sig,  endast  med  tillhjälp  av  benen,  stilla  utan 
att  glida. 

147  Äntring  på  båglina  kallas  oftast  slagäntring.  Med 
denna  rörelse  avses  förflyttning  på  ett  smalt  långt  vågrätt 
eller  lutande  redskap.  I utg.,  Våghäng.  utg.,  befinner 
sig  kroppen  med  rak  bål  och  huvudet  väl  tillbakafört  under 
och  nära  intill  redskapet,  uppburen  av  båda  händerna,  vilka, 
en  från  var  sida,  hålla  däri,  och  av  ena  benet,  som  med 
stark  böjning  i höfl-  och  knäled  är  lagt  över  redskapet; 
det  andra  benet  skall  vara  utsträckt  utåt-nedåt.  Utg.  är 
riktigt  intagen  om  höger  (v.)  hand  och  det  upplagda  högra 
(v.)  benet  äro  närmast  varandra,  och  sålunda  vänstra  (h.) 
handen  fattat  längre  åt  huvudet  till. 

Förflyttningen  sker,  genom  att  ena  handen  flyttas  förbi 
den  andra,  det  fria  benet  svänges  upp  på  redskapet  och 
det  andra  benet  släpper  sitt  tag.  Det  är  beroende  på  rö- 
relseriktningen, ifall  det  är  undre  eller  övre  handen  som 
först  skall  flyttas,  och  likaså  ifall  det  fria  benet  skall 
läggas  ovanför  eller  nedanför  den  plats  det  andra  benet 
innehade.  Att  iakttaga  är,  då  förflyttning  skall  ske  med 
benen  f ö r e,  att  en  benväxling  först  göres,  så  att  höger 
(v.)  hand  och  vänster  (h.)  ben  komma  närmast  varandra. 
Höger  (v.)  ben  och  vänster  (h.)  hand  skola  nämligen  alltid 
flyttas  samtidigt. 

Man  bör  ihågkomma,  att,  om  benen  vid  svängningen 
röra  sig  mycket  utåt,  linan,  ifall  den  ej  är  hårt  spänd, 
kommer  i gungning.  Vid  mycket  långt  redskap  kan  så- 
dant förfarande  åstadkomma  sådana  knyckar,  att  veder- 
börande kan  slitas  från  linan.  Därför  bör  man  inlära,  att 
benen  föras  så  mycket  som  möjligt  rakt  ned,  ty  då  åstad- 
kommes mindre  svängning. 
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Rörelserna,  som  lämpligen  föregås  av  slagäntring  på  148 
vågrät  bom,  äro: 


Yåghäng.*  slagäntring 

npp  med 

hvd  före, 

» » 

ned  » 

benen  » 

Stupvåghäng.  » 

upp  » 

» T> 

» » 

ned  » 

livd  » 

» omslag  (övergång)  till  våghäng.  149 

Denna  sistnämnda  rörelse  vill  jag  beskriva.  Sedan 
Stupvåghäng.  utg.  intagits  med  t.  ex.  höger  knäveck 
på  linan,  sker  omslaget  åt  höger  genom  att 

1)  högra  handen  med  undergrepp  fattar  om  linan  ovan- 
för högra  benet; 

2)  vänstra  handen  fattar  med  övergrepp  på  axelbredds 
avstånd  ovanför  den  högra  handen; 

3)  vänstra  benet  svänger  upp  på  linan  på  samma  sida 
som  högra  benet,  som  samtidigt  släpper  sitt  tag; 

4)  benen  skifta  åter  med  vanligt  slag. 

Enkel  omslagsgång.  150 

Från  stupvåghäng.  utg.  med  t.  ex.  höger  knäveck 
på  linan  sker  rörelsen  genom  att 

1)  högra  handen  fattar  med  undergrepp  ovanför  hö- 
gra knäet; 

2)  vänstra  handen  fattar  på  axelbredds  avstånd  ovanför 
högra  handen  på  samma  sida  av  linan  som  högra  handen; 

3)  högra  benet  släpper  sitt  tag,  och  kroppen  sänkes 
ned  med  raka,  slutna  ben  så  långt  de  sträckta  armarna 
medgiva  (obs.!  vacker  hållning,  skilda  fotspetsar); 

4)  genom  böjning  i höftleden  lyftas  båda  benen  sträckta 
såsom  vid  överkastning  (sid.  104)  upp  till  linan; 

5)  vänstra  benet  föres  sträckt  under  linan  och  knä- 
vecket anlägges  tätt  ovanför  vänstra  handen,  benet  böjes, 
varvid  högra  benet  sänkes  så,  att  det  kommer  i linje  med  den 
väl  sträckta  kroppen,  veklivet  insvängt,  huvudet  väl  tillbaka ; 


* I våghäng.  är  huvudet  lika  högt  eller  högre  än  bäckenet,  i Stup- 
häng.  däremot  lägre  än  detta. 
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Tabell  över 


i den  ordning  de  kunna  brukas.  Inom  varje 


Rena  hävrörel- 
ser  på  bom. 

Fallhängande 

hävrörelser. 

Båghäagande 

hävrörelser. 

Krokhängande 

hävrörelser. 

Armgång  eller 
slingring  i stege. 

1 

Mothäng.  utg. 
m.  101. 

Fallhäng.  utg. 
m.  118. 

Krokva)häng. 
utg.  m.  128. 

Vågslingr.  med 
hvd  före,  m.  136. 

2 

Frånhäng  utg. 
m.  102. 

Mot-frånhäng. 
utg.  m.  103. 

Fallhäng.  S.- 
flyttn.  med  raka 
armar.  m.  121. 

Båghäng.  utg. 
(bom  ej  under 
hjässhöjd)  m.  123. 

3 

Mothäng.  Sides- 
flyttn.  på  raka 
armar,  m.  108. 
Mot-frånhäng  2 
A.-böjn. 
Mothäng.  2 A.- 
böjn.  m 105. 

Fallhäng.  2.  A - 
böjn.  m.  118. 
Fallhävhäng  Vä- 
xel B.-lyftn. 
m.  119. 

Båghäng.  Hvd- 
vridn.  (bom  vid 
hjässhöjd), 
m.  123. 

Vågslingr.  med 
benen  före, 
m 137. 

4 

Frånhäng.  2 A.- 
böjn. 
m.  105. 

Fallhäng.  B.- 
lyftn.  o.  2 A.- 
böjn.  m.  120. 

' 

i 

5 

Mot-frånhäng. 

2 A. -gång  på  raka 
armar,  m.  109. 

Fallhävhäng. 
Sidesflyttn. 
m.  121. 

Båghäng.  2 A.- 
böjn.  (bom  ej 
under  ögonhöjd) 
m.  125. 

Korsslingr. 
m.  138. 

6 

Underhäng.  2 A- 
gång.  m.  107. 

Växling  mellan 

fall-  och  båghäng.  utg.  m.  127. 

Armgång  bakåt 
å upplagd  våg- 
stege (.raka 
armar). 

7 

Mot-frånhäng.  2 
A.-gång  på  raka 
armar,  2 A.-böjn. 
vart  3 tag,  m.  111. 

Båghäng.  Sides- 
flyttn. m.  124. 

Lodslingr. 
m.  140. 

8 

Mot-frånhäng.  2 
A.-gång  på  raka 
armar  med  2 A.- 
böjn.  för  varje 
handflyttning, 
m.  111. 

Korsslingr  , hvd 
före  upp  och 
ned,  m.  139. 

9 

Häng.  Omslags- 
gång  med  raka 
armar  o.  2 A.- 
böjn.  vart  3. 
tag,  m.  113. 

Båghävhäng. 
Sidesflyttn. 
m.  126. 

Krok(a)häng. 
Växel  Kn  -strn. 
m.  129. 

Underhäng.  2 A.- 
gång  å upplagd 
vågstege. 

10 

Mot-frånhäv- 
häng.  2 A.-gång, 
m.  112 

Krok(a)häng.  2 
Kn.-strn.  m.  130. 

Lodhäng.  2 A.- 
gång  å lutande 
lodstege. 

11 

Mot-frånhäng. 
Kastflytln.  m.  117. 

12 

Mothävhäng. 
kastsidflyltn. 
(lika  åt  båda 
sidor),  m.  117. 

Krok(b)häng.  2 
B.-deln.  m.  131 

13 

Om  slagsgång 
m.  114. 

Krok(b)häng. 

2 A.-böjn. 
m.  130  o 105. 

Lodhäng.  2 A - 
hoppn.  å lut. 
lodstege. 

Exempel  på  några  kombinationer  av  lättare  vch  svårare  rörelser  (ej  i stegringsföljd): 

Äntr.  halva  lodlinan,  förflyttn.  åt  sidan,  armgång  ned  på  de  2 sista  linorna.  — 
Frånhäng.  överkastn.  å bom,  övergång  till  våghäng.,  slagäntr.  till  andra  ändan  och  där 
våghäng.  uppsittn.  till  jämnväg.,  överslag.  — Slagäntr.  å båglina,  övergång  till  lodlina. 
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hä  vrörelser 


grupp  äro  rörelserna  ordnade  i stegring. 


Äntring  i stege 
eller  lejdare. 

Äntring  el.  andra 
rör.  å lodlinor 

(eller  stänger). 

Båglina. 

Överslag  och 
överkastning. 

Jämnvåg.  rörel- 
ser. 

Klivgång  på  över- 
sidan av  lut. 
stege,  m.  141. 

1 

Klivgång  på  lod- 
rät fast  stege 
m.  141. 

Inledn.  till  lod- 
äntr.  m.  143. 

Yåghäng.  utg. 
m.  147. 

Stupkrokhäng. 
på  bom, 
m.  375. 

Jämnväg.  utg. 
m.  369. 

2 

Äntring  å lod- 
lina, halva  linan, 
m.  143. 

Kulterbytta  över 
bom,  m.  375. 

Jämnväg.  Hvd- 
vridn. m 373. 

3 

Klivgång  på  under- 
sidan av  lut.  stege. 
Klivgång  på  lodrät 
lejdare,  m.  141, 

Fallhäng.  2 A.-böjn.; 
Bäghäng.  Hvdvridn.; 
Nedgång  ä lodlina. 

Slagäntr.  å lina, 
hvd  före  upp, 
m.  148. 

4 

Äntr.  å lodlina, 
m.  143. 

Stuphäng.  Slag- 
äntr. upp  (benen 
före),  m.  148. 

Gångst.  över- 
kastn.  m.  132. 

5 

Äntr.  snett  upp, 
in.  143. 

Nedgång  genom 
stuphäng.  slag- 
äntr. (hvd  före), 
m.  146. 

Jämnväg.  Hand- 
lyftn.  m.  373. 

6 

Klivgång  på  un- 
dersidan av  lut. 
lejdare,  m.  141. 

Lodhäng.  2 A.- 
böjn.  m.  105. 

Överkastn. 
(sträckhöj  d). 
m.  132'. 

7 

Lodhäng.  äntr. 
å stänger. 

Omslag  på  stäl- 
let, m.  149. 

8 

Äntr.  upp  och  2 
A. -gång  ned  på 
två  linor. 

Frånliäng.  över- 
kastn. m.  132. 

9 

Lodhäng.  2 A. -gång 
upp  o.  2 A.-hoppn. 
ned. 

Lodhäng.  2 A. -gäng 
upp  pä  stänger. 

Enkel  omslags- 
gång, m.  150. 

Jämnväg.  2 A - 
böjn.  och  strn. 
m.  373. 

10 

Lodhäng.  2 A.- 
gång  upp  och 
ned,  m.  62. 

Underhäng.  2 A.- 
gång,  m.  106. 

Mothäng.  över- 
kastn. m.  132. 

Jämnväg.  B.-lyftn. 

utåt.  m.  373. 
Våghäng'.  Uppsittn. 
till  jämnväg.  m.  152. 

11 

Stuphäng.  ned- 
gång å en  lina, 
m.  146. 

Dubbel  omslags- 
gång, m.  151. 

12 

Mot-lrånhäv- 
häng.  2 A. -gång, 
m.  112. 

Mothäng  Upp- 
sittn till  jämn- 
väg m.  134. 

13 

stuphäng.  nedgång.  — Lodslingr.  upp,  övergång  till  två  lodlinor,  armgång  ned.  — Äntr. 
upp  på  lodlina,  övergång  till  båglina,  enkel  omslagsgång  ned.  — Lodslingr.  upp  å lu- 
tande lodstege,  2 A. -gång  ned  å densamma. 
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151  6)  vänstra  handen  fattar,  se  1),  2)  o s.  v.,  men  med 
vänster  och  höger  ombytta. 

Dubbel  omslagsgång. 

Denna  rörelse  är  mycket  lik  föregående,  men  beskri- 
ves  dock  från  stupvåghäng.  utg.  med  höger  knäveck 
på  linan. 

1)  Högra  handen  fattar  med  undergrepp  ovanför 
högra  knäet;* 

2)  vänstra  handen  fattar  ovanför  högra  handen  på 
samma  sätt  som  denna; 

3)  högra  benet  släpper  sitt  tag,  båda  benen  slutna 
sänkas  raka  ned  så  att  kroppen  kommer  i mothäng.  stln.; 

4)  båda  benen  raka,  slutna,  lyftas  såsom  vid  överkast- 
ning upp  till  linan,  föras  under  densamma  och  anläggas 
ovanför  vänstra  handen  på  samma  sida  om  linan  som 
händerna  fattat; 

5)  först  vänstra,  sen  högra  handen  fatta  med  under- 
grepp ovanför  benen; 

6)  båda  benen  släppa  sitt  tag,  båda  benen  slutna,  se 
3),  4)  o.  s.  v. 

152  Yåghäng.  uppsittn.  till  jämn  väg. 

Från  våghäng.  utg.  under  bom  kan  man  lätt  kom- 
ma upp  till  jämn  väg.  genom  att  göra  två  slag  med  be- 
nen utåt,  så  att  kroppen  kommer  i svängning;  omedelbart 
före  sista  slaget  flyttas  ena  handen,  så  att  båda  händerna 
komma  på  samma  sida  om  bommen  som  det  ben,  som 
gör  sista  slaget,  varpå  kroppen  föres  upp  så,  att  man  intar 
höghalvsitt.  ställning.  Jämf.  mom.  134. 
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Dessa  rörelser  kallas  också  balansrörelser. 

Alldenstund  en  stor  mängd  muskler  och  nerver  måste  153 
sättas  i verksamhet  vid  dessa  rörelser,  är  det  klart,  att  de 
inverka  på  hela  kroppen,  ehuru  benen  naturligen  få  lejon- 
parten av  arbetet.  Hjärnan  torde  bliva  mer  sysselsatt 
vid  dessa  än  vid  de  flesta  andra  rörelser. 

För  nybörjare  äro  många  rörelser,  vilka  den  vana 
gymnasten  icke  anser  för  några  jämviktsrörelser,  ganska 
svåra. 

Emedan  jag  ej  kan  veta,  ifall  du  får  med  nybör-  154 
jare  att  göra,  så  omnämnas  här  även  de  lättare  rörel- 
serna, vanligen  utan  beskrivning,  ity  att  du  antages  väl 
känna  dem. 

Tingst.  Hävn.  på  tå, 

Yingslutst.  » » » 

» gång(a)st.  » » » 

» tåst.  2 Kn.-böjn. 

» gång(b)st.  Hävn.  på  tå 
» sl  utgångst.  » » » 

Mottåst.  Växel  Kn.-uppböjn.  Händerna  anläggas  lätt  å 
redskap  vid  axelhöjd.  Efter  hävn.  på  tå  göres  Växel 
Kn.-uppböjn.  efter  räkning. 

Str.  st.  Hävn.  på  tå. 

Str.  slutst.  » » » 

Str.  gång(a)st.  » » » 

Str.  tåst.  2 Kn.-böjn. 
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155 

156 

157 


158 

159 

160 


161 

162 


163 


164 


Str.  gång(b)st.  Häyn.  på  tå. 

Balansgång  på  ribba  eller  låg  bom  (under  knähöjd). 

Yingkrok(a)halvst.  Yäxel  Kn.-uppböjn.  Kom. -ord:  Växel 
knäuppböjning  — ett!  två!  tre!  fyra!  På  udda  räkne- 
ord uppböjes  omväxlande  vänster  och  höger  knä,  på  jämna 
nedsättes  foten.  Mellan  varje  räkneord  gör  du  så  långt 
uppehåll,  att  du  ser  att  avdelningen  har  jämnvikt. 

Yingtåst.  F.-flyttn.  utåt  (bakutåt,  framåt,  bakåt). 

Yingkrok(a)halvst.  Yristnppböjn.  och  strn. 

Balansgång  baklänges,  ribba  eller  bom  under  knähöjd. 

Nu  hava  vi  kommit  över  de  enklare  rörelserna,  och 
de  följande  kräva  ett  ordentligt  arbete  även  av  vana  gym- 
naster. 

Samtidigt  med  hävrörelserna  anordnas  vanligen  en 
jämviktsrörelse  på  redskap,  t.  ex.  på  en  ribba  (bänk- 
ribba), där  alla  svårare  rörelser  först  böra  inläras,  eller  på 
en  för  hävrörelserna  icke  upptagen  bom. 

I det  följande  sätter  jag  en  { för  de  rörelser  på  red- 
skap och  de  fristående  rörelser,  vilka  lämpligen  kunna 
sammanföras  på  en  dagövning  eller  med  andra  ord  kunna 
hava  samma  plats  i stegringsföljden.  I ett  litet  arbele  låter  det 
sig  icke  göra  att  upptaga  alla  övningar.  Här  nämnes  så- 
lunda blott  en  del  exempel,  men  dessa  äro  ordnade  i unge- 
färlig stegring.  Många  andra  rörelser  kunna  inskjutas  här 
och  var,  och  detta  överlåtes  åt  var  och  en  att  själv  göra. 
Balansgång  framåt  ocli  bakåt  (bom  vid  knähöjd). 

Yingst.  B.-lyftn.  utåt.  Kom. -ord:  Benlyftning  utåt , vän- 
ster (h.)  — ett!  två!  Benet  lyftes  så  högt  som  möj- 
ligt utan  att  kroppen  böjes  åt  motsatta  sidan.  Du 
kontrollerar  detta  bäst  genom  att  se  till  att  båda  ax- 
larna stå  lika  högt. 

Tvärst.  utg.  och  förflyttn.  åt  sidan.  Bänkribba  eller 
mycket  låg  bom.  Endast  fotsulan,  ej  hålfoten,  stödes 
< å redskapet. 

Yingkrok(a)halvst.  Kn.-strn.  bakåt.  Benägenhet  finnes 
att  fälla  överlivet  framåt. 
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Balansgång  framåt  och  bakåt  (bom  vid  brösthöjd  eller  165 
lägre). 

Yingkrok(a)halvst.  Kn.-strn.  framåt.  Knäet  bör  ej  väsent-  166 
ligen  sänkas  vid  sträckningen.  Fotspelsen  bör  vridas 
( något  utåt. 

Balausst.  2 Kn.-böjn.  och  fattning  i bommen.  (Bröst-  167 
höjd  eller  lägre).  Lämpligt  är,  att  vid  inlärandet  hava 
en  mottagare  på  var  sin  sida  av  bommen. 

Str.st.  B.-lyftn.  utåt. 

Yändu,  90°.  Utföres  på  fotbladen. 

Nedgång  till  halvkn.st.  För  att  utföra  rörel- 
sen med  god  form  böra  stegen  tagas  långa. 

Då  bakre  knäet  når  bommen,  böra  främre  un- 
derbenet och  bakre  lårbenet  vara  ungefär 
lodräta. 

Famn(d)krok(a)halvst.  Kn.-strn.  bakåt  under  2 A.-lyftn.  1 7 1 
uppåt. 

Högridsitt.*  förfly  ttn. 

Höghalvsitt.*  » 

Högsidsitt*  utg.  Den  främre  handen  bör  fatta 
med  tummen  åt  den  sidan  av  bommen  där 
benen  äro,  den  andra  handen  åt  motsatt  håll. 

Str.  krok(a)halvst.  Kn.-strn.  framåt  under  2 A.-deln.  175 

Yändn.  186°. 

Uppgång  från  högridsitt*. 

Nedgång  till  högsidsitt. 

Tvärsitt.  utg.*  Båda  händerna  skola  falla  i 
bommen  med  tummarna  bakåt. 

Balansgång  framåt.  Bom  över  brösthöjd.  180 

Str.  nigsitt.  2 A.-strn.  utåt,  uppåt.  181 

* Högriassitt.  = sitta  gränsle  över  bommen.  — Högsidsitt.  = 
sitta  ungefär  som  damer  till  häst;  båda  benen  på  samma  sida  av  bom- 
men; man  sitter  blott  på  ena  låret,  axlarna  vinkelräta  mot  bommens 
längdriktning.  — Tvärsitt.  = man  sitter  på  båda  låren,  båda  benen 
på  samma  sida  av  bommen,  axlarna  parallella  med  bommens  längd- 
riktning. — Höghalvsitt.  — sittande  på  ena  låret,  som  är  tvärs  över 
bommen. 


Bom  vid 
brösthöjd  177 
eller  lägre.  178 
En  å två  179 
mottagare. 


Bom  vid 
bröst- 
höjd eller 
lägre. 


172 

173 

174 


169 

Bom  vid  170 
bröst- 
höjd eller 
lägre. 
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182 

183 

184 


185 

186 


187 

188 

189 

190 

191 

192 


193 

194 


Str.  högsi  dsitt.  2 A.-deln.  I Bom  över 

Tvärsitt.  förflyttn.  Båda  händerna  skola  fatta  ( bröstllöJd- 

i bommen  med  tummarna  bakåt.  En  motta' 

1 gare  bakom. 

« Str.  våghalvst.  utg.  Ställningen  intages,  exempelvis  från 
str.  vågtåstödj.  utg.,  genom  att  bakre  benet  upp- 
lyftes och  främre  benet  övertager  hela  kroppstyngden, 
eller  från  grundställning  genom  armlyftning  framåt  och 
ena  benets  lyftande  bakåt  o.  s.  v. 

Famn(c)vågtåstöd  j.  utg.  (Jämf.  nästa  rör.  släkte) 

Övergång  från  tyärsitt.  till  sidsitt.,  och  där- 
ifrån till  jämnväg.,  till  sidsitt.,  till  tvärsitt 
o.  s.  v. 

Räckspjärnst.  Kn.-böjn. 

Str.  krokhalyst.  Kn.-strn.  framåt.  Bom. 

Balansgång  framåt,  bakåt.  Bom  vid  hjässhöjd  eller  där- 
över. 

Räckspjärnst.  B.  o.  A.-förn.  till  Str.  våghalvst. 

Str.  våghalvst.  förflyttn.  framåt.  Bom. 

Balansgång  med  möte.  Två  gymnaster  skola  gå  förbi 
varandra.  I gång(b)st.  med  höger  fot  främst  stanna 
de  vid  mötet,  fatta  i varandras  armar,  svänga  hastigt 
åt  vänster  på  högra  foten,  sätta  den  vänstra  på 
bommen  bakom  den  andras  högra  fot,  släppa  var- 
andra, varefter  balansgången  fortsättes  baklänges.  Bör 
övas  på  mycket  låg  bom.  Ett  annat  sätt  att  passera 
är,  att  vid  mötet  den  ena  intar  ridsitt.  och  sedan 
hukar  sig  ned  så  mycket  som  möjligt,  varefter  den 
andra  kliver  över  honom.  Den,  som  satt  sig,  stiger 
därefter  upp  och  fortsätter. 

Str.  våghalvst.  2 A.-strn.  utåt,  uppåt. 

Som  av  ovanstående  synes  kunna  alla  de  balansrörelser, 
som  utföras  på  golvet,  småningom  göras  på  bom.  Med 
mera  övade  kan  balansgång  även  ske  å bom  med  den 
smala  sidan  uppåt.  Stor  försiktighet  är  dock  av  nöden. 


Bom  över 

bröst- 

höjd. 
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Många  sätt,  förutom  det  att  använda  ribbstolen,  fin-  195 
nas,  för  att  taga  sig  upp  på  en  hög  bom,  t.  ex.: 

genom  upplöpning  på  en  mot  bommen  lutande  bänk; 
genom  att  först  intaga  våghän  gande  eller  mot- 
häng.  stln.  och  därifrån  gå  upp  såsom  vid  hävrör.  (mom. 

134,  152)  är  angivet. 

Nedgången  sker 

genom  djuphopp  åt  sidan, 

» » från  jämnväg.  stln., 

» » » mothäng.  ställn. 

Härvid  måste  man  först  tagit  sig  ned  från  b a 1 a n s s t. 
till  ridsitt.,  halvridsitt.  och  jämnväg.  stln.,  varifrån 
man  antingen  kan  göra  överslag  framåt  eller  sänka  sig 
ned  till  mothäng.  stln. 

Från  tvärsitt.  kan  överslag  bakåt  (s.  k.  kvarn 
bakåt)  göras.  Det  är  en  farlig  rörelse.  Händerna  skola 
fatta  om  bommens  överkant  med  tummarna  bakåt.  Över- 
slaget sker  långsamt  och  alltid  med  två  mottagare. 


Tabell  över  jämviktsrörelser. 


På  redskap 

P å 1 e d 

1 

Vingst.  Hävn.  på  tå  (m.  154). 

2 

» slutst.  » » » » 

3 

Balansgång  framåt  på  ribba  (m.  156). 

» gång  (a)  st.  Hävn.  på  tå  » 

4 

» tåst.  2 Kn.-böjn.  » 

5 

» gång(b)  st.  Hävn.  på  tå» 

6 

Slutgångst.  » » » » 

7 

Mottåst.  Växel  Kn.-uppböjn. 

(m.  154). 

8 

Str.st.  Hävn.  på  tå  » 

9 

» slutst.  » » » » 

10 

Balansgång  bakåt  på  ribba  (m.  160). 

» gång(a)st.  » » » » 

11 

» framåt  på  bom  under  knähöjd 

(m.  161). 

» tåst.  2 Kn.-böjn.  » 

12 

» gång(b)st.  Hävn.  på  tå. 

13 

Vingkrokhalvst.  Växel  Kn.- 
uppböjn.  (mom.  155). 
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På  redskap 


P å 1 e d 


Balansgång  bakåt  på  bom  under  knähöjd. 


» framåt  och  bakåt  på  bom  vid 
knähöid. 

T värst.  utg.  och  förflyttn.  åt  sidan  på  ribba 
eller  låg  bom.  (m.  163) 

Balansgång  framåt,  bom  vid  brösthöjd 
eller  lägre.  (m.  165) 

Balanst.  2 Kn.-böjn.  till  fattn.  i bom- 
men med  båda  händer;  brösth.  el. 
lägre  (m.  167). 

Vändning  90°.  \ Brösthöjd  eller 

Nedgång  till  halvkn.st./  lägre  (m.  169). 


Brösthöjd  eller 
lägre. 


Brösthöjd  eller 
lägre. 


Högridsitt.  förflyttn. 

Höghalvridsitt. 

Högsid  » » 

Vändn.  180° 

Uppgång  från  högridsitt  ( 

Nedgång  till  » 

Tvärsitt.  utg. 

Balansgång  framåt.  (Brösthöjd  el.  högre.) 
Str.  högsidsitt.  2 A.-deln.jBom  över  bröst- 
Tvärsitt.  förflyttn.  ) höj d. 

Famn(c)  vågtåstödj.  utg.  x Bom 

Övergång  från  tvärsitt.  till  ..  , _ . 

° ° V over  brost- 

sidsitt,,  jämnväg.,  sidsitt.,  ( höj.d 

tvärsitt.  o.  s.  v.  ] 

Str.  krokhalvst.  Kn.-strn.  framåt.  (Låg 
bom.) 

Balansgång  framåt,  bakåt.  (Hjässhöjd 
eller  däröver.) 

Str.  våghalvst.  (Brösthöjd.) 

Balansgång  med  möte.  (Låg  bom.) 


Vingtåst.  F.-flyttn.  (m.  158). 
» krokhalvst.  Vrist- 
uppböjn.  (m.  159). 

Vingst.  B.-lyftn.  utåt 

(m.  162). 

» krokhalvst. Kn.-strn. 
bakåt  (m.  164). 

Ving  krokhalvst.  Kn.-strn. 
framåt  (m.  166). 

Str.st.  B.-lyftn.  utåt 

(m.  168). 

Famn(d)krokhalvst.  Kn.- 
strn.  bakåt  under  2 
A.-lyftn.  uppåt  (m.  171). 

Str.  krokhalvst.  Kn.- 

strn.  framåt  under 
2. -A  deln.  (m.  175). 

Str.  nigsitt.  2 A.-strn. 
utåt,  uppåt  (m.  181). 


Str.  våghalvst.  utg.  (m.  184). 

Räckspjärnst.Kn.-böjn. 

(m.  187). 


» övergång  till 
str.  våg  halvst.  (m.  190). 


Str.  våghalvst.  2 A.-strn. 
utåt,  uppåt  (m.  193). 
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Dessa  rörelser  benämnas  ofta  för  korthets  skull  en-  196 
dast:  skulderbladsrörelser. 

Musklerna  på  kroppens  baksida  (fig.  3 och  4)  komma 
vid  dessa  rörelser  i större  eller  mindre  verksamhet,  var- 
igenom de  verka  uträtande  på  ryggraden  och  härigenom 
bidraga  till  bröstkorgens  vidgande  samt  till  den  korrekta 
hållningens  bibehållande,  som  ofta  genom  stillasittande 
arbete  betydligt  försämras.  Alla,  som  skriva  mycket,  hava 
benägenhet  att  »kuta»  och  få  om  de  ej  motarbeta  detta 
lätt  nog  runda  ryggar,  varför  det  är  av  synnerlig  vikt,  att 
skulderbladsrörelserna  mycket  användas.  De  långa,  med 
ryggraden  jämnlöpande  musklerna  skola  övas  så,  att  de 
ständigt  hålla  ryggen  rak.  Även  de  från  bålen  till  skulder- 
blad och  armar  gående  musklerna  komma  vid  dessa  rörelser 
i hög  grad  till  användning,  och  därigenom  ökas  förmågan 
att  hålla  skuldrorna  väl  tillbakadragna. 

I störsla  korthet  skall  du  här  få  en  översikt  av  rörel-  197 
ser,  men  får  jag  samtidigt  erinra  om,  att  åtskilliga  av  de 
upptagna  rörelser  kunde  rubriceras  under  benämningen 
»ställningar». 

Översikt. 

Handvändning. 

Höft-  och  nackfäste. 

Armsträckningar. 

» slagning. 

» svängningar. 

» lyftning. 

» delning. 
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Huvudrörelser  (böjn.  bakåt  och  åt  sidan,  vridn.  och  böjn.). 


St. 

Slutst. 


med  armarna  i Ving., 
Vil.,  Str.  m.  fl.  lägen. 


Stupst. 

Gr.  stupst. 


Hvdvridn., 

2.  A.-slagn., 

» -strn., 

» -sväng., 

» -deln., 

R.-böjn.  framåt  (nedåt) 


Gång(a)vändstupst. 
» (b)stupst. 


Trappstupst. 

Frambågligg. 


Utfall(a)st. 
» (b)st. 


Vågtåstödj. 

Vågvriststödi. 

Våghalvst. 


Som  du  ser,  finnes  en  stor  rikedom  på  skulderblads- 
rörelser,  varför  jag  ej  ärnar  uppräkna  eller  beskriva  alla. 
Endast  en  del  upptagas  här.  Vill  du  hava  flera,  får  du 
själv  känna  efter,  vilken  som  bör  insättas  mellan  två  i 
tabellen  upptagna  rörelser.  Liksom  vid  andra  rörelsesläk- 
ten, kan  du  här  vara  i behov  av  de  enklaste  och  lättaste 
rörelserna,  varför  dessa  även  angivas.  Några,  t.  ex.  hu- 
vudrörelserna, taga  blott  en  ringa  del  av  ryggsidans  musku- 
latur i anspråk,  men  de  kunna  dock  här  räknas  till  detta 
släkte. 

198  Handvändning. 

göres  i st.  stln.  och  för  övrigt  även  i andra  ställnin- 
gar på  kom.  ord:  Handvändning  — ett!  varvid  de  sträckta 
armarna  vridas  utåt  (åt  tumsidan  till)  så  långt  ske  kan 
utan  ändring  i övrigt  av  ställningen.  I den  st.  stln. 
komma  därvid  händernas  insidor  att  vändas  framåt  och  i 
famn(c)st.  att  vändas  uppåt.  På  nytt  räkneord  »två» 
vändas  de  åter  i sitt  förra  läge.  Den  förut  vid  flera  till- 
fällen omnämnda  »breda  ryggmuskeln»  (M.  Latissimus 
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dorsi,  går,  som  du  av  fig.  3,4  delvis  ser,  från  bäckenet 
och  ryggraden,  täcker  skulderbladets  nedre  spets,  passerar 
under  överarmen  och  fäster  sig  på  överarmbenets  fram- 
sida. När  därför  armen  vrides  utåt,  sträckes  muskeln,  som 
därvid  tryckes  mot  skulderblad  och  revben,  varigenom 
ryggen  rätas.  Känn  efter  själv. 

Handvändning  göres  även  i famn  (d)  s t.  om  man 
därifrån  vill  intaga  famn(c)st.,  men  vrides  armen  då 
motsatta  vägen. 

Höftfäst  (fig.  19)  jgg 

intages  på  kom. -ord:  Höftfäst  — ett!  eller  Höfter  — fäst! 
Armbågarna  böra  vara  något  tillbakadragna,  handlovarna 
raka  och  händerna  omfatta  höfterna  kraftigt  och  sta- 
digt. Ställningen,  som  även  kallas  V ing  st.,  användes 
för  att  giva  stadga  vid  en  del  rörelser. 

Nackfäst  (fig.  24  och  25) 

200 

intages  på  kom. -ord:  Nackfäst  — ett!  eller  Nacke  — 
fäst!  Armarnas  uppåtförande  bör  ske  såsom  om  du 
först  gjorde  handvändning  och  sedan  armböjning  uppåt, 
d.  v.  s.  händerna  skola  föras  utåt-uppåt,  ej  framför  an- 
siktet och  över  hjässan.  Fingrarna  skola  mötas,  ej  korsas, 
och  skola  anläggas  ungefär  där  hatten  eller  mössan  slutar, 
alltså  icke  ner  på  halsen;  hellre  för  högt  än  för  lågt.  Ar- 
marna böra  hållas  i kroppens  tvärplan,  d.  v.  s.  rätt  ut, 
handlovar  och  fingrar  raka.  Huvudet  vill  gärna  föras  fram, 
men  det  är  av  vikt  att  tillse  att  så  ej  sker.  Om  svårighet 
i början  finnes  att  både  få  huvudet  tillbaka  och  armarna 
utåt,  bör  du  i första  hand  hålla  på,  att  huvudet  bäres  rätt. 

Ett  riktigt  intagande  av  ställningen  även  kallad  V i 1 s t., 
är  särskilt  svårt  för  dem,  som  hava  kutrygg. 

2 A.-böjn.  och  strn.  (fig.  20  och  22). 

2 A.-böjn.  uppåt  kan  du  inlära  så,  att  du  först  201 
låter  avdelningen  i st.  stln.  göra  h a n d v ä n d n.  framåt-utåt 
och  därefter  kommenderar:  Armböjning  uppåt*  — ett!  Ge- 
nom ett  sådant  tillvägagångssätt  får  du  lättare  fram  den 

* el.  Armuppböjning. 
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riktiga  ställningen,  nämligen  med  underarmarna  i krop- 
pens tvärplan.  Till  synes  äro  de  uppböjda  mot  över- 
armarnas yttre  sidor,  men  i verkligheten  är  det  överar- 
marna, som  genom  handvändningen  blivit  vridna  utåt. 
När  den  rätta  formen  är  inövad  göres  armböjningen  ha- 
stigt och  kraftigt.  Utföres  rörelsen  väl  skall  man  känna 
att  bröstkorgen  något  vidgas. 

Armsträckningen  sker  efter  ett  kort  uppehåll 
även  hastigt  och  kraftigt  utåt,  med  armarna  rätt  åt  var 
sin  sida  i höjd  med  axlarna  och  med  tummarna  framåt, 
uppåt,  rätt  upp  i kroppens  förlängning,  framåt,  rätt 
framåt,  och  i båda  sistnämnda  fall  med  insidan  av  hän- 
derna mot  varandra  på  axelbredds  avstånd. 


Kom. -ord: 


Armsträckning 


utåt 

nedåt 

uppåt 

framåt 


: — ett ! två!  eller  efter 
inövandet  — sträck! 


Särskilt  att  beakta  är  benägenheten  att  vid  armsträck- 
ning framåt  låta  skulderbladen  följa  med  och  kuta  rygg. 

För  inövandet  av  förmågan  att  på  olika  sätt  samtidigt 
röra  armarna,  är  lämpligt  att  göra  armsträckningar  i olika 
riktningar,  t.  ex. 

ena  armen  uppåt,  andra  armen  nedåt 
» » » » » utåt, 

» » » » » framåt  eller 

» » utåt  ■'»  » » 

202  Famn  (a)  st.  2 A.-slagn.  (fig.  21). 

Famn  (a)  st.  u t g.  intages  på  kom. -ord:  Armframför- 
böjning  — ett!  Armarna,  fullt  böjda  i armbågsleden,  lyftas 
i höjd  med  axlarna,  armbågarna  något  tillbakaförda, 
fingrar  och  handlovar  sträckta.  Benägenhet  finnes  att 
höja  axlarna,  att  draga  armbågarna  nedåt  och  att  skjuta 
fram  huvudet. 

På  kom. -ord:  Armslagning  — ett!  två!  föras  under- 
armarna hastigt  utåt,  så  att  armarna  bliva  sträckta.  Denna 
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rörelse  sker  i armbågsleden  och  bör  samtidigt  överarmarna 
något  föras  bakåt,  så  att  rörelsen  verkar  utvidgande 
på  bröstkorgen;  på  »två»  böjas  armarna  lugnt.  Vanliga 
fel  äro:  vid  armslagningen,  att  köra  fram  huvudet,  att 
svanka  med  ryggen  och  vid  framförböj ningen  att  slå  hän- 
derna mot  bröstet. 

St.  (Räckst.)  2 A.-svängn.  (fig.  23).  203 

Armsvängning  avser  en  hastig  och  kraftig  inverkan  på 
skulderbladen  för  att  lösa  strama  förbindelser. 

Kom. -ord:  Armsvängning  uppåt  — ett ! två ! På  »ett» 
svängas  armarna  raka  hastigt  uppåt,  varvid  du  bör  tillse, 
att  eleverna  varken  skjuta  fram  »mage»  eller  huvud,  utan 
tvärtom,  föra  båda  bakåt  i sista  ögonblicket;  på  »två» 
återföras  armarna  långsamt  i vanligaste  fall. 

Rörelsen  kan  även  göras  så,  att  armarna  först  hastigt 
svängas  nedåt  och  så  långt  bakåt  som  möjligt,  utan  att 
ändra  kroppens  ställning,  och  sedan  uppåt. 

2 A.-lyftn.  och  nedåtsänkn.  204 

Kom. -ordet  är  blott:  Armlgftning  — ett!  med  inskju- 
tande av  ord  för  riktningen  t.  ex.  utåt,  framåt,  uppåt,  utåt- 
uppåt,  framåt-uppåt.  Armarna  lyftas  raka  i angiven  rikt- 
ning med  iakttagande  av,  att  inandning  bör  ske  under 
rörelsen,  och  att  händerna  vändas,  när  armarna,  förda  i 
sidled,  passera  axlarna;  på  två!  sänkas  armarna  under 
utandning  på  liknande  sätt  samma  väg,  för  såvitt  man  ej 
genom  kommandot  angiver  en  annan. 

Under  inövandet  är  lämpligt,  att,  då  armarna  föras  i 
sidled  nedifrån  och  uppåt  eller  tvärtom,  avdela  rörelsen  så, 
att  på  ett  tidmått  lyftas  eller  sänkas  armarna  till  vågpla- 
net, på  nästa  vändas  händerna,  och  på  följande  sänkas 
eller  lyftas  armarna. 

2 A.-deln.  205 

Från  S t r.  st.  stln.  kommenderas:  Armdelning  — 

ett!  två!  Armarna  sänkas  ut  till  vågplanet  under  utandning 
och  lyftas  under  inandning.  Rörelsen  förbindes  ofta  med 
den  föregående,  genom  att  man  gör  2 A.-lyftn.  och  deln. 
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206  Hvdböjn.  bakåt.  (fig.  18). 

Hela  halskotpelaren  skall  böjas  bakåt  med  väl  indra- 
gen haka.  Utföres  rörelsen  rätt  skall  man  känna  att  bröst- 
korgen något  höjes.  Detta  beror  därpå,  att  några  vid  hu- 
vudet fästa  muskler  hava  sitt  andra  fäste  å bröstkorgen. 

207  Hvdvridn. 

Utan  att  axlarna  på  något  sätt  deltaga  i rörelsen  vri- 
des  huvudet  så  mycket  som  möjligt. 

208  Hvdböjn.  till  sidan. 

Även  vid  denna  rörelse  uttages  banan  så  långt  ske 
kan.  Härvid  finnes  stor  benägenhet  att  höja  endera  axeln. 

209  R.-böjn.  framåt,  (fig.  28). 

Rörelsen  är  under  sin  första  del  egentligen  en  framåt- 

fällning  av  den  raka  bålen  genom  böjning  i höftleden. 
Bäckenet  stjälpes  emellertid  även  sedermera  framåt.  Denna 
stjälpning  framkallas  av  musklerna  som  förbinda  bäckenet 
och  benen,  varvid  en  del  av  dessa  direkt  föranleda  böj- 
ningen i höftleden  under  det  att  andra  reglera  densamma. 
När  bålen  en  gång  är  fälld  något  framåt,  så  verkar  tyngd- 
kraften, varför  de  på  baksidan  mellan  bål  och  ben  gående 
musklerna  hålla  emot,  så  mycket  som  erfordras  för  att 
rörelsen  skall  bliva  jämn.  Jämför  fig.  3,10,11  och  mom.  73. 

Emellertid  skulle  till  följd  av  tyngdkraften  huvudet 
och  bröstkorgen  fällas,  eller  rättare  böjas  ned  och  ryggen 
bliva  rund,  om  icke  bland  andra  de  långa  och  stora  rygg- 
musklerna nu  trädde  i verksamhet.  Se  på  fig.  3,  musk- 
lerna 3 och  4 samt  fig.  4 de  längs  ryggen  gående  musk- 
lerna betecknade  med  8,  9,  10. 

Dessa  muskler,  vilka  börja  vid  bäckenet  och  fästa  sig 
på  varje  kota  och  revben,  hålla  ryggen  rak  under  rörelsen. 
Ju  längre  du  låter  avdelningen  kvarstå  i fram åtböj ningen, 
desto  större  blir  arbetet  för  dessa  muskler.  Än  mer  ökas 
givetvis  detta,  ifall  du  har  armarna  uppåtböjda,  i nackfäst 
eller  sträckta  uppåt,  ävensom  om  rörelser  utföras  med  dem. 
Detta  är  sålunda  stegringen  för  dessa  rörelser. 
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Men  böjningen  framåt  kan  fortsättas  genom 
R.-böjn.  nedåt.  (fig.  28).  210 

Ryggmusklerna,  som  förut  hållit  ryggen  rak,  skola  nu 
giva  efter,  så  att  det  blir  en  böjning  framåt  i kotpelaren, 
och  så  att  huvudet  kan  föras  nedåt  mot  knäna.  Men  det 
är  ej  nog  med  att  ryggmusklerna  giva  efter,  de  böra  även 
kraftigt  uttänjas,  och  detsamma  bör  ske  med  musklerna 
mellan  bäcken  och  benens  baksida,  och  för  den  skull  måste 
musklerna  på  framsidan  förkortas.  Dessutom  bliva  en  del 
ligament  — särskilt  de  som  följa  kotpelaren  — tänjda. 
Bukorganen  bliva  under  denna  rörelse  något  sammantryckta, 
men  är  detta  mer  till  gagn  än  skada,  då  rörelsen  endast 
pågår  under  korta  tidsmoment. 

Från  nedåtböjningen  sker  framåtsträckning  och  uppåt- 
sträckning genom  användning  av  musklerna  på  baksidan 
av  hals,  bål,  bäcken  och  lår. 

Början  göres  vanligen  med  att  huvudet  reses,  varefter, 
så  att  säga,  kota  efter  kota  lyftes  upp  tills  bålen  kommer 
i vågplanet  eller  något  däröver.  Härifrån  sker  uppåtsträck- 
ningen genom  att  bäckenet  återföres  i sin  vanliga  lutning. 
Någon  gång  kan  vara  lämpligt  att  låta  avdelningen  från 
spetsstups  t.  stln.  göra  uppåtsträckning  genom  att  börja 
med  att  resa  bäckenet  och  sedan  kota  efter  kota  nedifrån 
räknat. 

För  dessa  rörelser  lämpliga  kom. -ord  äro: 

Framåtböjning  — ett!  Nedåtböjning  — två ! Framåt- 
sträckning — tre!  Uppåtsträckning  — fyra!  Naturligen  ute- 
slutes  ej  härigenom  att  du  med  övad  trupp  kommenderar: 
Framåt-nedåtböjning  — ett!  två ! o.  s.  v. 

Såsom  regel  låter  du  avdelningen  något  ögonblick 
stanna  i stup  st.,  dels  för  att  förstärka  verkan,  dels  för 
att  kontrollera,  att  rörelsen  göres  riktigt. 

Tingst.,  Yinggr.  st.  el.  Böjst.  R.-böjn.  framåt,  nedåt.  211 
Vid  första  inövandet  bör  huvudet  vid  framåtböjnin- 
gen  och  framåtsträckningen  överdrivet  föras  (böjas)  bakåt. 
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Motarbeta  benägenheten  att  föra  armbågarna  för  mycket 
bakåt,  och  vid  nedåtböjningen  att  böja  knäna. 

212  Str.  st.  R.-böjn.  framåt,  nedåt  (fig.  28.). 

Vid  nedåtböjningen  är  det  vanligt,  att  armarna,  för  att 
fingrarna  lättare  skola  nå  golvet,  ej  bibehållas  i bålens  för- 
längning utan  föras  mot  benen.  Armarna  böra  hela  tiden 
hållas  bredvid  öronen. 

213  Böjstupst.  2 A.-strn.  utåt. 

Böjning  göras  till  nära  vågplanet.  Armsträckningen 
skall  vara  kraftig.  Den  kan  även  ske  med  insidan  av 
händerna  uppåt,  men  utföres  då  långsamt. 

214  Räckgr.  stupst.  2 A.-svängn.  uppåt. 

Armsvängningen  sker  antngen  enbart  uppåt,  eller  ock 

uppåt  och  sedan  nedåt-bakåt,  varvid  armarna  föras  utan- 
för benen.  Motverka  benägenheten  att  böja  ned  huvudet, 
då  armarna  svängas  upp,  liksom  ock  att  kuta  ryggen,  då 
armarna  föras  bakåt.  (Jämf.  mom.  203). 

215  Str.  gr.  stupst.  2 A.-delu. 

Armarna  föras,  utan  att  händerna  vändas,  utåt  till  i 
höjd  med  axlarna  och  lyftes  därpå.  Ett  vanligt  fel  är,  att 
armarna  föras  för  långt  bakåt. 

216  Böjgr.  stupst.  2 A.-strn.  uppåt. 

Sträckningen  göres  hastig  och  kraftig.  Rörelsen  bör 
upprepas  flera  gånger. 

217  Yiugfrainbågligg.  utg. 

Från  st.  stln.  intages  liggande  tvärs  över  en  bänk 
eller  pall  med  händerna  i golvet.  Härvid  tillses  att  höftleden 
är  framför  främre  kanten.  Stöd  för  fotterna  anordnas,  ge- 
nom att  fotspetsarna  insättes  mellan  ribborna  i en  ribb- 
stol,  eller  genom  att  en  kamrat  i h al  v k n.  st.  stln.  sätter 
tumgreppet  strax  över  fotleden.  Benen  skola  hava  våg- 
rätt läge.  När  denna  ställning  ( f r a m 1 i g g a n d e)  är  in- 
tagen göres  på  särskilt  kommando  långsamt  höftfäst, 
varvid  även  ryggen  böjes  bakåt  utan  att  andningen 
hämmas. 
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Samma  ställning  kan  även  intagas  med  armarna  i 
andra  lägen,  jämf.  fig.  41  och  42. 

I frambågligg.  utg.  kan  man  göra  huvudvrid  n. 
samt  även  f r a m å t-n  e d å t b ö j n.  Denna  senare  rörelse 
göres  långsamt,  men  ej  för  nära  golvet.  Se  till  att  huvu- 
det ej  nedböjes. 

Böj frambågligg.  2 A.-strn.  utåt.  218 

Arm  sträckningen 
göres  kraftig  och  has- 
tig. Ävenledes  kan  rö- 
relsen göras  långsamt 
i förening  med  hand- 
vändning, så  att  insidan 
av  händerna  komma 
uppåt. 

Böj  frambågligg.  2 
A.-strn.  uppåt. 

Arm  sträckningen 
med  därpå  följande  böj- 
ning göres  först  så  has- 
tigt, att  armarna  blott  ett  ögonblick  bliva  kvar  i sträck- 
ställningen, men  efter  längre  övning  förlänges  tiden  för 
deras  kvarblivande. 

Str.  frambågligg.  2 A.-deln.  220 

Se  till  att  armarna  ej  sänkas  för  långt  ned  eller  pressas 
för  mycket  bakåt. 

Str.  frambågligg.  B.-böjn.  framåt-nedåt.  221 

Böjningen  sker  enl.  mom.  209,  med  iakttagande  av 
att  fingrarna  icke  få  beröra  golvet  (fig.  42). 


219 


Fig.  41.  Famn(a)frambågligg.  utg. 
(M.  217.) 


I u t f a 1 1 (a)  och  (b)  s t.  ställningarna  göras  de  i 
mom  201 — 205  omnämnda  rörelserna,  ävensom  R.-böjn. 
framåt,  och  att  de  anstränga  ryggsidans  muskler,  kan 
du  lätt  förvissa  dig  om  själv. 

Utfallen  äro  omtalade  i mom.  52  och  53.  Här  må 
endast  erinras  om,  att  vid  utfall(a)st.  en  vridning  halvt  till 
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sidan  alltid  först  göres  åt  det  främre  benet,  d.  v.  s.  så 
långt,  att  axlarna  komma  i rät  vinkel  till  den  främre  foten. 

223  Böjutfall(b)st.  2 A.-strn.  utåt. 

Kom. -ord:  Med  armböjning  uppåt,  fotflyttning  helt  bakåt 
(framåt),  vänster  (h.)  fot  — ett!  o.  s.  v. 

224  Str.  utfall(b)st.  2 A.-deln. 

Se  till  att  armarna  ej  sänkas  för  långt.  Kom. -ord  för 


Fig.  42.  Str.  frambågligg.  R.-böjn.  framåt-nedåt.  (Mom.  221). 

Den  övre  fig.  visar  utg.,  den  undre  slutställn.,  vari  händerna 
icke  skola  beröra  golvet. 


utg.  kan  vara  ungefär  som  vid  föregående  rörelse,  fastän 
det  här  gäller  två  tidmått.  På  det  första  göres  armböjning, 
på  det  andra  flyttas  foten  och  sträckas  armarna. 

225  Böjutfall(b)st.  2 A.-strn.  uppåt,  utåt,  uppåt. 

(Jämf.  mom.  201). 

226  Str.  utfall(b)st.  2 A.-svängn.  nedåt  och  uppåt. 

Vid  denna  rörelse  får  du  väl  tillse,  att  ställningen  rik- 
tigt bibehålies  särskilt  i sista  delen  av  svängningen  uppåt. 
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Vanliga  fel  äro,  att  bålen  reses  upp,  att  huvudet  föres  fram 
och  att  bakre  fotens  häl  lyftes. 

Böj  vänd  utfall(a)st.  2 A.-strn.  utåt. 

Denna  rörelse,  liksom  alla  vid  vilka  ulfall(a)st.  före- 
kommer, göres  lämpligen  efter  förut  gjord  halvvändning. 
Kom. -ord:  1.  Med  armböjning 

uppåt , sidovridning  halvt  till 
vänster  — ett!  Armböjningen  och 
vridningen  göras  samtidigt. 

2.  Vänster  (H.)  fot  helt  bak- 
utåt  — ställ!  Därefter  verk- 
ställas armsträckningarna. 

Böj  vändutf  all(a)st.  2 A.- 
strn.  uppåt  och 

Str.vändutfall(a)st.  2 A.- 
svängn.  utföras  i enlighet  med 
mom.  201  och  203. 

Str.  vändutfall(a)st.  B.- 
böjn.  framåt-nedät. 

Utg.  intages  med  ledning 
av  mom.  227,  därefter  sker 
framåt-  (framåt-nedåt)  böjning 
enl.  mom.  209. 


Böj  (Str.)  trappstupst.  2 Fi«-  43-  str  traPPstuPst.  utg. 
A.-böjn.  OCll  strn.  uppåt.  Härifrän  kan  göras  nedätböjning 

eller  2 A.-bojn.  och  strn.  Jamf. 

Utg.  framgår  av  fig.  43.  denna  med  str  mot  gäng(b>t. 
Främre  benet  skall  vara  fullt  R-böjn.  i mom.  62. 

sträckt  och  hälen  stödd  mot 

redskapet.  Rörelsen  framkallar  även  en  stark  töj  ning  av 
musklerna  på  främre  benets  baksida. 


227 


228 

229 

230 


231 


I våg  vrist  och  vågtåstödj.  utg.  göras  liknande  232 
rörelser  som  i utfallställningarna.  Det  är  en  försvårad 
form,  ty  stödytan  är  mindre  och  balansens  bibehållande 
kräver  särskilt  arbete. 

Den  vågtåstödj.  utg.  skiljer  sig  från  utfall(b)st.  233 
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blott  däri,  alt  kroppstyng- 
den är  mer  överförd  på  det 
främre  benet,  under  det  att 
endast  folspetsen  av  det  bak- 
re lätt  stöder  mot  marken. 

Kom. -ordet  blir,  sedan  ar- 
marnas ställning  angivits: 

Våg  tåstöd j ande,  vänster  (/?.) 

— ett!  varvid  den  angivna 
foten  föres  bakåt  o.  s.  v. 

234  I den  vågvriststödj.  utg., 

vilken  liknar  såväl  den  u t- 

fallst.  som  vågtåstödj. 

.....  ..  , , Fig.  44.  Böj  vågtåstödj.  utg. 

ställningen  ar  kroppstyngden 

i än  högre  grad  vilande  på  främre  benet.  Det  bakre  väl 
sträckta  benet  är  upplyftat  och  fäst  mellan  två  ribbor  eller 
stödes  av  en  kamrat.  Bakre  benet  och  den  insvängda  ryg- 
gen böra  befinna  sig  nära  vågplanet  genom  bakre  foten. 

Innan  utg.  anbefal- 
les,  skall  avdelningen, 
på  omkr.  2 fotlängder 
från  ribbstol  och  med 
ryggen  vänd  mot  den- 
samma, hava  intagit 
vriststödj.  stln.,  d. 
v.  s.  fäst  ena  foten  vid 
knähöjd  mellan  två 
ribbor.  Kom. -ord  blir 
sedan  endast:  Våg- 

vriststödjande-ett! 
Yingvågvriststödj. 

Fig.  45.  Str.  vågvriststödj.  utg.  utg. 

Se  på  bakre  benets  sträckning.  Främre  foten  får  ej 

vridas  framåt.  Se  till  att  bakre  benet  hålles  sträckt. 

Böj  vågtåstödj.  2 A.-strn.  uppåt. 

Böjvågvriststödj.  2 A.-strn.  uppåt. 


235 


236 

237 
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Str.  vågtåstödj.  2 A.-svängn.  Jämf.  mom.  203. 

Str.  vågvriststödj.  K.-böjn.  frainåt-nedät. 

Händerna  skola  icke  beröra  golvet.  Se  till  vid  uppåt- 
sträckningen, att  början  göres  med  armarna. 

Str.  vågvriststödj.  2 A.-svängn. 

Stor  benä- 
genhet tinnes 
att  sträcka  nå- 
got på  främre 
benet  och  att 
kuta  rygg. 

Yåghalvst. 
utg. 

är  en  ut- 
veckling av 
v å g t åstödj. 

och  v å g- 
vriststödj. 
stln.,  allden- 
stund  man 

kommer  till  densamma,  genom  att  fullständigt  överflytta 
kroppstyngden  på  främre  benet  och  lyfta  bakre  benet  så 
högt  som  vid  vågvriststödj.,  dock  utan  att  hava  något  stöd 
Denna  utg.  fordrar  god  jämvikt  och  intages  vanligen  i 
förening  med  armlyftning  utåt  eller  framåt- uppåt. 

Str.  yåghalyst.  utg. 

Utg.  intages  även  direkt  från  grundställning. 

Str.  yåghalvst.  2 A.-strn.  utåt  och  uppåt  eller 
» » 2 A.-syängn. 


Fig.  46.  Str.  våghalvst.  utg. 


238 

239 


240 


241 


242 

243 

244 


Det  är  varje  mans  och  kvinnas  skyldighet  alt,  då  möj-  245 
lighet  därtill  finnes,  lära  sig  simma.  Konsten  är  ringa 
och  därför  bör  du  om  möjligt  giva  undervisning  däri.  Du 
kan  lägga  in  Simrörelser  i dagövningen,  och  passar  det  då, 
att  låta  dem  delvis  ersätta  skuld erbladsrörelser. 
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Tabell  över 


Armrörelser.  Huvudrörelser. 

St.  R.-böjn. 

Stupst. 

Prambågsligg. 

Handvändn.,  m.  198. 
Höftfäst.,  m.  199. 

2.  A.-strn.  utåt,  m.  201. 

2 A.-lyftn.  utåt,  m.  204. 
Hvdböjn.  bakåt,  m.  206. 

Vingst.  R.-böjn. 
framåt,  nedåt, 
m.  209. 

2 A.-lyftn.  ut-upp,  m.  204. 
Famn(a)st.  utg.,  m.  202. 

2 A.-strn.  upp,  ned,  m.  201. 
Hvdvridn.,  m.  207. 

Böjst.  R.-böjn.  fram, 
m.  209. 

Vinggr.  stupst.  Hvd- 
vridn., m.  209. 

2 A.-lyftn.  fram-upp,  sänkn.  ut-ned,m.204. 
Famn(a)st.  2 A.-slagn.,  m.  202. 

2 A.-strn.  framåt,  m.  201. 

Vilst.  utg.,  m.  200. 

Str.  st.  R.-böjn. 
fram-ned,  m.  209. 

Räckst.  2 A.-svängn.,  m.  203. 


Vingframbågligg. 
Hvdvridn., mom. 217. 

Hvdböjn.  till  sidan,  m.  208. 

Böjstupgr.  st.  2 A.- 
strn.  utåt,  m.  213, 

Böj  frambågligg. 
Hvdvridn.,  m.  217. 

Böjgr.  stupst.  2 A.- 
strn.  upp.,  m.  216. 

Böjframbågligg.  2 
A.-strn.  utåt,  m.  218. 

St.  2 A.-svängn.,  m.  203. 

Famn(a)frambåg.- 
ligg.  2 A.-slagn., 
m.  217. 

Räckgr.  stupst,  2 A.- 
svängn.,  m.  214, 

V ingframbågligg. 
framåtböjn..  m.  999. 

Str.  gr.  stupst,  2 A - 
deln.,  m.  215. 

Böjframbågligg  2 A- 
strn.  uppåt,  m.  231. 

jBöjtrappst.  R.-böjn. 
1 framåt,  m.  231. 

Str.  frambågligg.  2 
A.-strn.  utåt  och 
uppåt. 

Str.  gr.  stupst.  2 A.- 
svängn.  nedåt-upp- 
åt,  m.  203. 

Str.  frambågligg.  2 
A -deln.,  m.  221. 

Str.  trappst.  R.- 
böjn.  framåt, 

' m.  231. 

Str.  frambågligg. 
R.-böjn.  framåt, 
m.  221. 

' • 

Str.  trappstupst. 

2 A.-böjn.  och  strn. 
upptit,  m.  231. 
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skulderbladsrörelser. 


UtfalK  b)st. 

Vändutfall(a)st 

Vågtåstödj. 

Vågvriststödj. 

Våghalvst. 

1 

1 1 1 1 

1 1 

1 1 

• 1 1 

Vingutfall(b)st.  utg., 
m.  222. 

Vingvågvriststödj. 
utg.,  m.  233. 

1 

Böj  vågvriststödj . 
iitg.,  m.  233.  ’ 

Böjutfall(b)st.  2 A.- 
strn  utåt,  m.  223. 

Böjvågtåstödj.  utg., 
m.  233. 

Str.  vågvristtåstödj. 
utg.  m.  233. 

Böjvändutfall(a)st. 
2 A.-strn.  utåt, 
m.  227. 

Böjvågtåstödj.  2A- 
strn.  utåt,  m.  233. 

Böjvågtåstödj.  2 A - 
strn.  uppåt,  m.  236. 

Böjutfall(b)st.  2 A.- 
strn.  uppåt,  m.  225. 

Böj  vågvriststödj. 
2 A.-strn.  uppåt, 
ni.  237. 

Böjvänd  utfall(a) 
st.  2 A.-strn.  uppåt, 
m.  228. 

Str.  utfall(b)st  2 A.- 
deln,,  m.  224. 

Str.  våghalvst.  utg. 
intag',  från  Str.  våg- 
tåstödj. utg'.,  m.  242. 

Str.  utfall(b)  st. 
R.-böjn. 

Str.  vågvriststödj. 
R.-böjn.,  m.t239. 

Str.  utfall(b)st.  2 A.- 
svängn.,  m.  226. 

Str.  vänd  utfall(a)st. 
R.-böjn.,  m.230. 

R.-böjn. ^fram.-neå., 
m.  239. 

F amnvå  gh  a 1 vst . 
utg.,  m.  241. 

Str.  våghalvst.  utg. 
intagen  från  grund- 
stln.,  m.  243. 

Str.  våg  halvst.  2 A.- 
svängn.  el.  2 A.- 
strn.  m.  244. 

i 

2 

3 

4 

5 

6 
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8 

9 
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12 
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246  Dessa  rörelser  avse  stärkandet  av  bakbetäckningen, 
d.  v.  s.  de  muskler,  vilka  från  bröstkorgen  i olika  rikt- 
ningar gå  till  bäckenet.  Vid  dessa  musklers  arbete  på- 
verkas de  under  dem  liggande  organen  uti  bukhålan  på 
ett  fördelaktigt  sätt.  Dessa  organ  sägas  därigenom  arbeta 
bättre.  Arbetsdugliga  yttre  bukmuskler  lära  därför  följas 
av  goda  inre  dylika.  Kärl-  och  nervstammarna  i buk- 
hålan röna  även  inverkan  genom  dessa  rörelser. 

Vissa  bukrörelser  kunna  även  bidraga  till  att  förmin- 
ska svankrygg. 

247  Ja§  lämnar  här  först  en  översikt  av  det  befintliga  för- 
rådet, ur  vilket  mångfaldiga  goda  rörelser  kunna  hämtas, 
men  jag  upprepar  ånyo:  pröva  först  själv  de  rörelser  du 
vill  använda,  eljest  sätter  du  in  dem  på  fel  plats.  Efter 
översikten  kommer  en  förteckning  på  en  del  rörelser,  ord- 
nade så,  att  du  lämpligen  kan  använda  dem  i den  ord- 
ning de  stå. 

Översikt. 


R.-böjn.  bakåt  utföres 


(St. 

j ) Gr.  st. 

| Stödst.  Ibom  ungefär  | 
' Stödgr.  st./  vid  höfthöjd' 


med  ar- 
marna 


Ving, 

Böj, 

Vil, 

Str. 


Motsitt. 

Motkroksitt. 

Ving, 

Böj, 

Vil, 

Str. 

R.-fälln.  bakåt , ofta  i för- 
ening med  böjning,  ut- 
föres i 

Mothelsitt. 

Kn.  st. 

Halvkn.  st. 
Motkrokhalvst. 

med 
armar-, 
na  i 

Mothalvst. 

och  med 
2 A.-lyftn., 

2 A.-slagn., 

2 A.-strn.  eller 
2 A -svängn. 
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2 Kn.-uppböjn., 
2 B.lyftn. 


Kn.-uppböjn.  och  strn.  utfört 


utföres  i 


f Ligg.  (Str.  eller  Vil). 

| Motfallsitt. 

jfläng.  (2  Kn. -strn.  och  2 B.  deln.) 
strn.  utföres  i /Spännst. 


(Spännbågst. 


Motfallst. 

Fallhäng. 

Fallhävhäng. 

Spännst. 

Spännbågst. 

Stupfall. 

Vågstupfall. 

Stupfall. 

Vågstupfall. 

Spetsstupfall. 

Valvstupst. 


B.-lyftn.  framåt  utföres  i 


B-lyftn.  bakåt  uttöres  i 


2 A.-böjn., 

Haridlyftn.,  göres  i 
Sidesflyttn.  \ 


Den  nu  följande  förteckningen  omfattar  icke  alla  rö-  248 
relser.  Beskrivning  på  ställningar  eller  rörelser  sker  blott 
en  gång.  Om  du  därför  finner  någon,  som  du  ej  känner 
till,  så  torde  beskrivning  på  en  liknande  finnas  förut  i 
förteckningen. 

Se  väl  efler  vid  alla  dessa  rörelser: 

att  andningen  sker  obehindrat  under  hela  tiden; 

att  axlarna  icke  skjutas  fram; 

att  rörelserna,  särskilt  bakåtfällningarna,  icke  ske 
hastigt,  och 

att  vederbörande  ha  uppknäppt  om  halsen. 

Str.  st.  B.-böjn.  bakåt  (jämför  mom.  73).  Vid  bakåt-  249 
böjning  framkallas  visserligen  böjningen  av  baksidans 
muskler,  men  framsidans  muskler  få  ett  väsentligt  arbete 
för  att  uppbära  den  bakåt  böjda  bålen.  På  fig.  5 ser  du, 
att  en  del  bukmuskler  sträcka  sig  från  bäckenets  främre 
del  till  bröstkorgen.  Dessa  muskler  reglera  sålunda  bakåt- 
böjningen.  De  måste  därför  vara  i aktiv  verksamhet,  var- 
av följer  tryck  på  bukens  organ. 
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250 


251 


252 


253 


Detsamma  blir  förhållandet  vid  bakåtfällning. 

Str.  gr.  stödst.  R.-böjn.  bakåt.  (Jämf.  mom.  76). 

Vid  denna  rörelse,  vid  vilken  bommen  bör  sättas  vid 
länden  eller  däröver,  kunna  långsamma  eller  hastiga  arm- 
rörelser såsom  böjn.  oeh  strn.,  armdeln.,  även  utföras. 

Stupfall.  utg.  De  stupfallande,  vågstupfallande  och 
spetsstupfallande  ställningarna  inverka  ej  så  mycket  genom 
de  rörelser,  som  göras  för  att  intaga  dem  eller  som  utföras 
i ställningarna,  utan  fast  mer  genom  det  arbete  som  er- 
fordras för  att  rätt  bibehålla  dem. 

Stupfall.  utg.  intages  från  slående  ställning  på  kom.- 
ord:  Slupfallande  — ställ!  Knäna  böjas  ända  ned,  hän- 

derna med  något  inåtvända  fingerspetsar  läggas  på  axel- 
bredds avstånd  strax  framför  fötlerna,  benen  sträckas  där- 
efter samtidigt  bakåt,  så  att  kroppen  rak,  från  hälarna  till 
halsen,  vilar  på  händer  och  fotspetsar;  huvudet  väl  upp- 
rest; skulderbladen  tillbakaförda  och  hälarna  tillsammans. 

Ser  du  ställningen  från  sidan  synas  felen  bäst.  Myc- 
ket vanligt  är  att  avståndet  göres  för  kort  mellan  händer 
och  fötter.  Armar  och  bål  skola  bilda  rät  vinkel,  varför 
lodlinjen  från  axelleden  skall  falla  bakom  händerna. 

Stupfall.  2 F.-flyttn. 

På  kom. -ord:  Fot  flytt  ning,  framåt  och  bakåt  — ett!  två! 
flyttas  på  »ett»  fotterna  samtidigt  så  nära  händerna  som 
möjligt;  knäna  böjda  och  utåtförda,  hälarna  tillsammans 
och  huvudet  väl  uppburet;  på  »två»  intages  åter  utg. 

Stupfall.  2 A.-böjn. 
Armböjning  — ett!  två ! 
Lämplig  rörelse  för  att  stärka 
armarnas  sträck  muskler.  Den 
är  en  förberedelse  till  Valv- 
stu pst.  2 A.-böjn.,  mom. 
264.  Armbågarna  föras  rätt 
ut,  huvudet  får  ej  föras  fram. 
Fig.  47. 


Fig.  47.  Stupfall.  2 A.-böjn. 
Obs.  Händernas  ställning. 
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Stupfall.  Si- 
des flyttn. 

Början  sker 
med  den  hand 
åt  vars  sida  för- 
flyttningen 
skall  ske.  Jämf. 
mom.  108.  Av- 
ståndet mellan 
händerna  al- 
drig mindre  än  axelbredd.  Den  kan  även  göras  med  böjda 
armar,  men  är  då  betydligt  svårare.  Ett  vanligt  fel  är  att 
sätet  skjutes  upp  och  huvudet  fälles  framåt. 

Stupfall.  B.-lyftn.  och  2 A.-böjn. 

Sedan  Stupfall.  ut  g.  intagits,  kommenderas:  Vän- 

ster ( H .)  ben  uppåt  — lyft!  Armböjning  — ett!  två!  o.  s.  v. 

Or.  stupfall.  Yäxel  A.-lyftn. 

Stupfall.  utg.  med  skilda  fötter  intages.  Växelvis 
lyftas  armarna  såsom  vid  armlyftning  framåt-uppåt.  Se 
till,  att  ingen  större  vridning  av  bålen  förekommer. 

Yågstupfall.  Sidesflyttu. 
Händerna  på  golvet,  fotterna 
på  en  bänk,  bål  och  ben  i våg- 
planet. Jämf.  mom.  108  och  254. 

Yågstupfall.  2 A.-böjn.  Se 
mom.  253. 

Or.  vågstupfall.  Yäxel  Hand- 
lyftu.  Händerna  lyftas  växelvis 
något  från  golvet  och  nedsättas 
omedelbart. 

Spetsstupfall.  Hvdvridn. 

Rörelsen  är  i viss  mån  en 
stegring  av  S t u p f a 1 1.  och  V å g- 
stupfall.  Benen  uppläggas  på 
ett  redskap,  så  att  fotterna  komma 
Fig.  49.  Spetsstupfall.  utg.  högre  än  huvudet.  Så  småning- 


Fig.  48.  Vågstupfall.  utg. 
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om  stegras  rörelsen  därhän,  att  kroppen  stående  på  hän- 
derna blir  nästan  lodrät. 

Spetsstupfall.  2 A.-böjn.  Jämf.  mom.  253. 

Spetsstupfall.  Yäxel  Handlyftn.  Jämf.  mom.  259. 
Spetsstupfall.  Sidesflyttn.  Jämf.  mom.  254. 

Yalvstupst.  utg.  (fig.  50) 

inläres  först  genom  att  den, 
som  skall  utföra  rörelsen,  lägger 
händerna  i golvet  på  lagom  (unge- 
fär 2Va — 3 fotlängders)  avstånd  från 
ribbstolen  och  sedan  svänger  upp 
benen.  Lämpligt  är  att  två  kam- 
rater till  en  början  äro  mottagare. 
Dessa  intaga,  med  sidan  emot  ribb- 
stolen, H a 1 v k n.  st.  med  det  längst 
från  ribbstoln  varande  (yttre)  knäet 
i golvet.  Med  inre  (närmast  ribb- 
stoln varande)  banden,  vars  arm 
vilar  på  inre  låret,  giva  de  erfor- 
derligt stöd  under  axlarna  på  kam- 
raten; yttre  handen  kan  vid  behov 
hjälpa  honom  att  få  upp  benen. 

Eleven  skali  tillhållas  att  heta 
tiden  se  på  nedersta  ribban.  Detta 
är  ett  försiktighetsmått;  gör  han  ej 
detta,  ramlar  han  vanligen  på  huvudet  i golvet. 

Sedermera  intages  Valvstups  t.  utg.  från  G å n g (b)  s t., 
men  därvid  bör  tillses,  att  vederbörande  lär  sig  göra  detta 
lika  bra  med  vänster  som  höger  fot  främst.  När  rörelsen 
är  väl  inlärd,  utföres  den  mot  kamrat,  som  i Gång  (b)  st. 
låter  vederbörandes  underben  falla  i hans  tumgrepp. 

Ställningen  intages  även  från  Huksitt,  d.  v.  s.  från 
samma  ställning  som  första  avdelningen  till  Stupfall. 
utg.  Efter  hand  utföres  rörelsen  sålunda:  man  gör  från 
Str.  st.  stln.  en  framåt-nedåt  böjning,  lägger  hän- 
derna i golvet  utan  att  böja  benen,  väger  något  över 
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på  armarna  och  lyfler  upp  benen  utan  att  böja  eller 
skilja  dem.  Detta  är  svårt,  men  utgör  en  mycket  god 
förberedelse  eller  inledning  till  såväl  överslag  på  häst  som 
till  balanshoppet. 

Valvstupst.  2 A.-böjn.  Jämf.  mom.  253. 

Valvstupst.  Yäxel  handlyftn.  Jämf.  mom.  259. 


Vingmotsitt.  R.-fälln.  bakåt. 

Sittande  utg.  på  en  bänk  med  raka  ben  intages;  fot- 
terna stödda  mot  golvet,  fästa  under  en  ribba  eller  hållna 
av  en  kamrat,  som  med  öppet  tumgrepp  ger  stöd  på  under- 
benet strax  över  fotleden.  Vanligen  går  det  ej,  att  få  benen 
raka,  ifall  man  sitter  på  hela  bänken,  varför  du  bör  in- 
struera vederbörande  att  endast  sitta  på  halva  bänken. 

På  ditt  kommando:  Sitt  ned!  intages  sittande  ställning 
med  god  hållning,  händerna  bakom  bakre  bänkkanten. 
Stöd  — ställ!  Stöden  intaga  samma  ställning  som  vid  knä- 
stående  färdigställning.  God  hållning  bör  fordras  även 
av  dem. 

Kom. -ord  \ Bakåt  fällning  — ett!  Med  nybörjare  är 
lämpligt  att  först  kommendera  en  huvudböjning  bakåt,  ty 
stor  benägenhet  finnes  att  köra  hakan  i bröstet.  Rörelsen 
utföres  långsamt,  och  du  angiver  före  kommandot,  hur  långt 
rörelsen  skall  gå,  exempelvis  genom  »lindrigt»,  »till  45°», 
»till  golvet»,  »till  vågplanet». 

Vid  denna  rörelse  liksom  vid  en  del  andra  bukrörel- 
ser kan  fällning  ej  ske  under  hela  rörelsebanan,  utan 
måste  mot  slutet  en  böjning  i ryggen  även  medgivas. 


Yingmothelsitt.  R.-fälln.  bakåt. 

»Hel»  anger  att  ben  och  säte  äro  i samma  höjd. 
Jämf.  föregående  mom. 


Böjmothelsitt.  R.-fälln.  bakåt.  1 
Yilmotsitt.  R.-fälln.  bakåt.  J Jämför 
Röjmotfallsitt.  2 A.-strn.  uppåt. 


mom.  267. 


Sedan  ryggfällning  gjorts  ungefär  till  45°  eller  mindre 
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(enl.  mom.  267).  verkställes  2 A.-strn.  på  särskilt  kom- 
mando. 

272  Str.  motsitt.  R.-fälln.  bakåt.  Jämf.  mom.  267. 

273  Böjmothelfallsitt.  2 A.-strn.  uppåt. 

Till  en  början  låter  du  avdelningen  endast  ett  ögon- 
blick kvarbliva  med  sträckta  armar,  och  kommenderar 
därför:  Armsträckning  uppåt  och  armböjning  — ett!  tu! 

274  Str.  motheMtt.  R.-fälln.  bakåt.  Jämför  mom.  267. 

275  Str.  mothélfallsitt.  2 A.-svängn. 

Armarna  svängas  först  framåt  till  vågplanet,  varvid 
tillses  att  axlarna  ej  följa  med  fram,  och  därefter  åter 
uppåt. 

276  Str.  ligg.  2 B.-lyftn. 

Ligg.  utg.  på  rygg  med  sträckta  armar  intages.  Benen 
lyftas  långsamt  med  raka  knän  och  skilda  fotspetsar  till 
av  dig  angivet  läge,  vilket  kan  ske  exempelvis  genom 
orden  »lindrigt»,  »till  45° »,  »lodrätt».  Rörelsen  bör  uppre- 
pas flera  gånger,  och  du  avgör  genom  ditt  kommando, 
huru  länge  vederbörande  skola  kvarbliva  med  lyftade  ben. 
Sänkningen  bör  ske  ljudlös.  Tillse  att  andningen  försiggår 
obehindrat.  Rörelsen  stegras,  genom  att  du  ökar  tiden 
och  genom  upprepning. 

277  Villigg.  2 B.-lyftn.  Se  föreg.  mom. 

278  Yingkn.  gr.  st.  B.-fälln.  bakåt. 

Utg.:  knästående  ställning,  lodräta  lår,  knäna  ungefär 
en  fotlängd  från  varandra,  hälarna  tillsammans,  fotterna 
något  utåtförda.  Kom. -ord:  Bakåtfällning  — ett!  Fällningen 
sker  i knälederna.  Samma  rörelse  utföres  även  med  Nack- 
fäst  eller  med  sträckta  armar,  se  fig.  51.  Rörelsen  blir 
något  lindrigare,  ifall  du  i stället  kommenderar:  Bakåt- 
böjning  — ett! 

279  Str.  kn.  gr.  bågst.  2 A.-svängn.  Jämf.  mom.  275. 

280  Ting  (Yil,  Str.)  halvkn.-st.  R.-böjn.  bakåt. 

Utg.  intages  på  kom.- ord:  På  vänster  (h.)  knä  — ställ! 
el.  dyl. 
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Utg.  är  ungefär  samma 
ställning  som  vid  knästående 
färdigställning, men  med  främre 
underbenet  lodrätt  och  i rät 
vinkel  till  lårbenet;  bakre  be- 
nets knä  U/2 — 2 fotlängder 
bakom  den  plats  där  foten 
stod  vid  grundställningen.  Bå- 
da höfterna  lika  långt  fram. 

R.-böjn.  kommenderas  enl. 
mom.  73. 

Böjmotkrokhalvst.  R.- 
fälln.  bakåt  (fig.  53). 

»Krok»  betecknar  här,  att 
ena  benet,  böjt  i knäleden,  är 
upplagt  på  en  bom,  något  lägre 
än  höfthöjd.  Det  andra  benet 
står  ungefär  en  fotlängd  från 
bommen.  Båda  höfterna  lika 

nära  bommen.  Fällning  i förening  med  böjning  göres  så 
långt  ske  kan  utan  ändring  av  ställningen  i övrigt. 


Fig.  51.  Str.  kn.  gr.  fallst.  utg. 

I denna  ställning,  där  ingen  böj- 
ning förekommer,  kunna  flera  rörel- 
ser med  armarna  utföras,  näml.  2 
A.-böjn.  och  strn.  samt  2 A.-deln. 
(jämf.  mom.  278). 


Fig.  52.  Böjhalvkn. fallst.  2 A. -strn.  uppåt. 
(Mom.  280). 


Str.  motkrokfall- 
lialvst.  2 A.-strn.  upp- 
åt. Jämf.  föreg.  mom. 

Str.  motkrokfall- 
halvst.  2 A.-gvängn. 
Jämf.  mom.  281  och 
275. 

Str.  halvkn.-8t. 
R.-fälln.  bakåt.  Jämf. 
mom.  278  och  280. 

Ying  (Böj,  Str.) 
mothalvst.  B.-fälln. 
bakåt. 

Utg.  intages  vid 
ribbstol  eller  motkam- 
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eller  på  en  bänk  under 
en  bom,  som  bör  vara 
ungefär  vid  pannhöjd. 

Händerna  fatta  i bom- 
men, kroppen  rak  fäl- 
les  bakåt,  så  att  ar- 
marna bliva  sträckta.  I 
denna  ställning  lyftas 
båda  benen  raka  upp 
till  bommen. 

288  Motkrok(b)sitt.  2 

B.-lyftn.  över  bom  till 
jämnväg.  utg. 

Bommen  sättes  nå- 
got lägre  än  brösthöjd. 

Med  f r å n(m  o t -)  f a 1 1- 
n i n g hänger  man  rakt  Fig.  54.  Str.  motfallhalvst.  utg.  (Mom.  285). 


rat,  som  i utfallst.  fattar  om 
foten.  Foten  å det  upplyfta 
benet  (se  fig.  54)  skall  vara 
väl  fäst  och  benet  sträckt;  stöd- 
benet skall  siå  lodrätt,  båda 
höfterna  lika  nära  stödet.  Först 
göres  ryggfällning  (se  mom.  267) 
och  därefter,  om  man  så  vill, 
böjning.  Rörelsen  skall  göras 
långsamt.  Jämf.  mom.  248. 

Böj  motfallhalvst.  2 A.- 

strn.  uppåt. 

Till  en  början  göres  endast 
ringa  fällning.  Arm  sträcknin- 
gen kan  utföras  hastigt  eller 
långsamt. 

Motfallsitt.  2 B.-lyftn. 

Sittande  utg.  på  golvet 


286 


Fig.  53.  Böjmotkrokfallhalvst.  utg. 
eller  Böjmotkrokbåghalvst.,  ty 
här  är  mera  böjning  än  fällning 
bakåt.  (Mom.  281). 
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ned  under  bommen,  benen  raka,  i vinkel  mot  bålen,  sträckta 
framåt,  stödjande  mot  golvet.  Ställningen  blir  sålunda  ungefär 
densamma,  som  efter  Krokhäng.  2 Kn.-strn.  med  skill- 
nad, att  man  här  sitter  på  golvet  eller  åtminstone  stöder  hälarna 
däremot.  Utan  att  böja  i knälederna  lyftas  benen  till  och 
över  bommen.  Övningen  stegras  genom  att  du  först  låter 
avdelningen  lyfta  benen  upp  till  bommen  för  att  därefter 
sänka  dem  nära  golvet,  varefter  åter  lyftning  sker. 

Str.  motfallhalvst.  2 A.-svängn.  Jämf.  mom.  285  289 
och  fig.  54. 
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Tabell  över 


St. 

Stödst. 

Stupfall. 

Vågstup- 

fall. 

Spets- 

stupfall. 

Valv 

stupst. 

Motsitt. 

Str.st.R.-böjn. 
bak.,  m.  249. 

Str.  gr.  stödst. 
R.-böjn.bak., 
m.  250. 

Stupfall.  utg., 
m.  251. 

Stupfall. 

2 F.-flyttn., 
m.  252. 

1 

Vingmotsitt. 
R.-fälln., 
m.  267. 

Stupfall.  2 A.- 
böjn.,  m.  253. 

Spetsstupfall. 
utg.,  m.  260. 

Stupfall.  Si- 
desflyttn., 
m.  254. 

Vingmothel 
sitt.  R.-fälln. 
bakåt,  m.  268. 

Vågstupfall. 
utg.,  m.  257. 

Stupfall.  B.- 
lvftn.,  m.  255. 

Motfallsitt.  2 
B.-uppböjn., 
m.  287. 

Vågstupfall. 
Sidesflyttn., 
m.  257. 

Böj  mot  hel 
sitt.  R.-fälln. 
bak.,  m.  269. 

Stupfall.  B.- 
lyftn.  o.  2 A.- 
böjn.,  m.  255. 

Spetsstupfall. 
Hvdvridn., 
m.  260. 

Valvstup.  st. 
utg.  med  2 
stöd,  m.  264. 

Vilmotsitt. 
R.-fälln.  bak 
åt,  m.  267. 

Gr.  stupfall. 

Växel  A.- 
lyftn.,  m.  256. 

Vågstupfall. 
2 A.-böjn., 
m.  258. 

Böj  motfall- 
sitt. 2 A.-strn. 
uppåt,  m.  271. 

Valvstupst. 
utg.,  m.  264. 

Str.  motsitt. 

R.-fälln. 
bakåt,  m.  272. 

Spetsstupfall. 
2 A.-böjn., 
m.  261. 

Valvstupst. 
utg.  mot  kam- 
rat, m.  264. 

Böjmothelfall- 
sitt.  2 A.-strn. 
uppåt,  m.  273. 

Stupfall.  Si- 
desnyttn.  med 
böjda  armar, 
m.  254. 

Gr.  vågstup- 
fall. Växel  A.- 
lyftn.,  m.  256. 

Str.mothelsitt. 

R.-fälln. 
bakåt,  m.  274. 

Spetsstupfall. 
Växel  Hand- 
lyftn.  m.  262. 

Spetsstupfall- 
Sidesflyttn., 
m.  263. 

Valvstupst. 
2 A.-böjn., 
m.  265. 

Str.  mothel- 
fallsitt.  2 A.- 
svängn., 
m.  275. 

Valvstupst. 
Växel  Hand 
lyftn.,  m.  266. 
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bukrörelserna 


Ko.  gr.  st. 

Halv  kn.  st. 

Motkrok. 

halvst. 

Mothalvst. 

Ligg. 

Krokhang. 

utg.  m.  128 

Str.  ligg.  2 B.- 
lyftn.,  m.  276. 

Ving  kn.  gr. 
st.  R.-fälln. 
bak.,  m.  278. 

Villigg.  2 B.- 
lyftn.,  m.  277. 

Krok(a)häng. 
2 Kn.-strn., 
m.'130. 

Ving  halvkn. 
st.  R.-böjn. 
bakåt,  m.  280. 

Böj  kn.  gr.  st. 
R.-fälln.  bak- 
åt, m.  278. 

Ving.  mot- 
halvst. R.- 
fälln.,  m.  285. 

Ving.  motfall 
halvst.  Hvd- 
vridn.,  m.  285. 

Str.  halvkn. 
st.  R.-böjn., 
bakåt,  m.  28 1. 

Str.  kn.  gr.  st. 

R.-fälln. 
bakåt,  m.  278. 

Böj.  motkrok- 
halvst.  R.- 
fälln.,  bakåt, 
m.  281. 

Böj(Str.)mot- 
halvst.  R.-fälln. 
bakåt,  m.  285. 

Str.  mot  krok 
fall  halvst.  2A.- 
strn.  uppåt, 
m.  282, 

Str.  motkrok- 
fallhalvst. 

2 A.-svängn., 
m.  283. 

Str.  kn.  gr. 
bågst.  2 Ä.- 
svängn.,m.279. 

Krok(b)häng. 
2 B.-deln., 
m.  213. 

Böjmotfall- 
halvst.  2 A.- 
strn.  uppåt, 
m.  286. 

Från-1  krok- 
Mot-  / sitt.  2 
B.-lyftn.  över 
bom,  m.  288. 

Str.  motfall- 
halvst.  2 A.- 
svängn. 
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290  De  växelsidiga  bålrörelserna  äro  synnerligen  viktiga, 
emedan  genom  dem  benägenheten  att  arbeta  mer  med 
ena  sidans  muskler  väsentligt  kan  förminskas.  Med  rö- 
relserna avser  man  att  åstadkomma  en  harmonisk  utbild- 
ning av  båda  kroppshalvornas  muskler,  särskilt  bålens 
muskler.  Genom  att  dessa  muskler  komma  i arbete,  på- 
verkas naturligen  de  underliggande  organen,  och  dessutom 
inverka  rörelserna  på  ryggraden  och  densamma  åtföljande 
kärl  och  nervstammar. 

De  växelsidiga  bålrörelserna  karaktäriseras  av,  att 
båda  kroppshalvorna  arbeta  samtidigt,  men  på  olika  sätt. 

En  god  hållning  och  noggrant  aktgivande  på  formen 
äro  vid  dessa  rörelser  av  stor  vikt,  ty  eljest  förfelas  deras 
verkan.  Mycken  kraft  skall  alltid  användas  vid  dem  oak- 
tat de  i allmänhet  utföres  långsamt. 

291  Det  finnes  ett  mycket  stort  förråd  av  rörelser,  tillhö- 
rande denna  släkt,  nämligen  vridningar  och  böjningar  samt 
båda  i förening,  vidare  armsträckningar  samt  dessa  i för- 
ening med  vridning  eller  böjning.  Dessa  rörelser  utföras 
i en  mängd  olika  ställningar. 

292  Jag  lämnar  dig  här  liksom  vid  bukrörelserna  en  över- 
sikt, men  omfattar  denna  långt  ifrån  alla  befintliga  rörel- 
ser. I denna  översikt  är  icke  någon  hänsyn  tagen  till 
stegringen. 

Översikt. 


Vridning  utföres  i 


st. 

Slutst. 

Gr.  » 

<j  Gång(a)st. 

med  armarna 

j Gång(b)st. 

i 

i Slutgångst. 

1 Utfall(a)st. 

Böj. 

Vil. 

Str. 

Famn(a)st. 
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Sidoböjning  utföres 


St. 

Slutst. 

Gr.  st. 

Gång(b)st. 

Slutgångst. 

Stöd  st. 

Slutstödst. 

Gång(b)stödst. 

Slutgångstödst. 

Utfall(a)vändst. 

Trappst. 

Sidmothalvst. 

Vändst.  \ i dessa  även 

Slutvän  dst.  ( Ryggböjn. 

Gr. vändst.  [ bakåt  och 

Gång(a)vändst.  J framåt. 

( Halvspännsidfall. 

I Sidfall. 

Benlyftning  utföres  i , vägsidfal| 

' Sidmotkorshalvst. 

Hjulning,  utliggning,  spjutkastning. 
Armsträckningar  i en  hel  mängd  ställningar. 


med  ar- 
marna i 


Ving. 

Halvstr. 

Halvvil. 

Vil. 

Str. 

Böj. 

Famn. 


Av  fig.  3 och  5 synes  att  en  del  muskler  gå  snett  293 
i förhållande  till  kroppens  midtlinie.  Muskeltrådarna 
hava  ofta  i det  närmaste  samma  riktning,  varför  det 
stundom  ser  ut,  såsom  musklerna  gingo  över  i varandra, 
sedan  de  tagit  nytt  fäste  på  några  ben.  Om  nu  de 
sneda,  från  ena  kroppshalvan  till  den  andra  gående,  mus- 
kelbältena rätt  användas  uppstår  sidovridning,  men  om  blott 
ena  halvans  muskler  på  såväl  fram-  som  baksida  förkor- 
tas uppkommer  sidoböjning.  Naturligtvis  är  detta  sett  i 
stort,  ty  många  andra  muskler  äro  i verksamhet  för  att 
reglera  rörelsen. 

För  att  få  största  nytta  för  kroppen  måste  töj  ning  och 
sammandragning  framkallas  hos  musklerna,  och  dessa  verk- 
ningar erhållas  såväl  genom  sidoböjning  som  genom  vridning. 

De  nämnda  rörelsearterna  kunna  därför  sägas  komplettera 
varandra,  hvarför  båda  för  den  skull  böra  förekomma  i 
en  dagövning. 
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294  Vid  böjning  bör  strävan  varå  att  uttänja  den  ena  si- 
dan, samtidigt  med  att  den  andra  sidans  muskler  samman- 
draga sig.  Detta  får  dock  icke  utföras  så,  att  den  ena 
sidan  sammanklämmes,  utan  känslan  skall  vara,  att  man 
genom  böjningen  bliver  längre.  Visserligen  är  ofta  nöd- 
vändigt att  något  föra  över  höfterna  åt  motsatt  sida  mot 
böjningen,  men  benägenheten  att  göra  detta  skall  mot' 
arbetas. 

När  man  vid  böjning  når  den  gräns,  då  man  tycker, 
att  det  tar  emot,  bör  man  dock  låta  musklerna  fortfaran- 
de arbeta. 

Kom. -orden  äro:  Sidoböjning,  vänster  (h.)  — ett!  två! 
På  »ett»  göres  böjningen,  på  »två»  uppåtsträckningen. 

295  Beträffande  vridningarna  gäller  samma  sak,  att  då  det 
tar  emot,  skall  man  nöja  ej  sig  med  att  stanna  där,  utan 
låta  musklerna  försöka  vrida  än  mer. 

Kom. -ord  i vanliga  fall:  Sidovridning,  vänster  (h.)  ett! 
två!  På  »två»  göres  framåtvridningen. 

Vid  vridning  i gång(a)st.  och  utfall(a)st.,  ävensom  då 
efter  densamma  skall  följa  en  böjning  framåt,  bakåt  eller 
åt  sidan,  göres  vridningen  endast  halvt  åt  sidan  d.  v.  s. 
så  långt,  att  axlarnas  tvärplan  kommer  vinkelrätt  mot  den 
fot,  åt  vars  sida  vridningen  sker.  Kom. -ord:  Sidovridning , 
halvt  till  vänster  (h.)  — - ett!  o.  s.  v. 

296  Slutst.  Sidoböjn. 

Armarna  skola  hållas  intill  sidorna.  Fel:  huvudet  vill 
läggas  på  sned  och  ena  axeln  höjas. 

297  Halvstr.  slutst.  Sidoböjn. 

Om  vänster  (h.)  arm  är  uppsträckt,  göres  böjning 
endast  åt  höger  (v.) 

298  Halvstr.  halvvinggr.  st.  Sidoböjn. 

Böjning  sker  endast  åt  den  sida  vars  hand  tagit  höftfäst. 

Famn(c)gr.  st.  Sidoböjn. 

299  Benägenhet  finnes  att  sänka  den  ena  och  höja  den 

andra  armen  vid  böjningen. 
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Vilgr.  st.  Sidoböjn. 

Vanliga  fel:  att  böjningen  ej  sker  rätt  åt  sidan,  att 
vridning  även  göres  och  att  armbågarna  föras  fram. 

Str.  gr.  st.  Sidoböjn.  (fig.  55). 

Vanligt  fel:  att  armarna  ej  hållas  väl  sträckta  o,ch  att 
höften  skjutes  för  mycket  åt  sidan. 

Str.  gr.  st.  Sidoböjn.  från 
sida  till  sida. 

Sedan  sidoböjning  gjorts 
åt  ena  sidan,  göres  böjning 
direkt  över  till  andra  sidan. 

Se  till,  att  armarna  hållas  väl 
sträckta.  Så  småningom  ökas 
hastigheten  i böjningen  tills 
rörelsen  blir  enl  nästa  mom. 

Str.  gr.  st.  Kastsidböjn. 

Med  Kastsidböjn. me- 
nas att  böjningen  sker  has- 
tigt från  ena  sidan  direkt  över 
till  andra  sidan. 

Rörelsen  utföres  hastigt 
efter  räkning.  Vanligt  fel  är, 
att  ena  hälen  lyftes  från 
marken. 

Str.  gr.  st.  Sidoböjn.  med 

gevär  eller  stav  i händerna. 

Se  mom.  301;  vanligt  är  att  armarna  sänkas  för  myc- 
ket åt  böj  sidan. 

Hjulning. 

Str.  gr.  st.  ställning  intages.  Då  rörelsen  skall  ut- 
föras åt  vänster  (h.),  göres  först  en  hastig  sidoböjning  åt 
höger  (v.),  varefter  en  liknande  rörelse  hastigt  göres  åt 
vänster  (h.),  så  kraftigt  att  händerna  anläggas  på  golvet  till 
vänster  (h.)  om  fotterna  och  hjulningen  utföres,  varpå  man 
stannar  i str.  st.  stln. 

Till  en  början  bör  rörelsen  göras  enskilt,  med  iaktta- 


Fig.  55.  Str.  gr.st.  Sidoböjn. 


300 

301 


302 


303 


304 


305 


151 


IDROTTERNAS  BOK,  GYMNASTIK. 


gande  av  att  den  sker  lika  mycket  åt  båda  sidor.  När 
sådan  färdighet  vunnits,  så  att  benen  kunna  svängas  väl 
upp,  kan  hjulningen  ske  på  led. 

306  Vinggång(b)st.  Sidoböjn. 

Vid  alla  böjningar  i g å n g (b)  s t.  och  slutgångs  t. 
stln.  iakttages  att  böjningen  endast  sker  åt  den  främre  fo- 
tens sida.  Se  väl  till,  att  med  böjningen  icke  förenas  en 
vridning  åt  bakre  fotens  sida. 

307  Halvstr.  gång(b)st.  Sidoböjn. 

Då  vänster  (h.)  fot  är  främst  skall  vänster  (h.)  arm 
vara  i höftfäst  och  höger  (v.)  arm  uppsträckt.  Vid  böj- 
ningen bör  man  sträva  efter  att  den  uppsträckta  armen 
föres  snett  uppåt. 

308  Famn(c)gång(b)st.  Sidoböjn.  Jämf.  mom.  306  och  299. 

309  Str.  slutgångst.  Sidoböjn.  Jämf.  mom.  306  och  301. 

310  Yinggång(b)stödst.  Sidoböjn. 

Bommen  skall  vara  vid  höfthöjd  eller  något  lägre.  Det 
ben,  som  är  närmast  bommen,  skall  vara  främst  och  böj- 
ningen ske  åt  bommen.  Jämf.  mom.  306. 

311  Famn(c)gång(b)stödst.  Sidoböjn. 

Jämf.  föregående  mom.  Se  till  att  armarnas  ställning 
till  bålen  ej  ändras  vid  böjningen. 

312  Böjslutgångstödst.  Sidoböjn.  Jämf.  mom.  310. 

313  Str.  gång(b)stödst.  Sidoböjn.  Jämf.  mom.  310. 

314  Str.  stödst.  Sidoböjn.  med  yttre  benets  lyftande. 

Bom  lägre  än  höften.  Samtidigt  med  böjningen  åt 

bommen,  lyftes  det  yttre  benet.  Böjningen  sker  till  våg- 
planet med  det  lyfta  benet  i linje  med  bålen.  Vanliga  fel 
är,  att  den  längst  från  bommen  varande  armen  ej  följer 
med,  utan  kvarstannar  i famn(d)st.  ställning,  och  att  benet 
ej  lyftes  nog  högt. 

315  Halvstr.  trappgr.  st.  Sidoböjn.  (fig.  56). 

Utg.  såväl  som  rörelsen  framgår  av  fig.  56. 
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Observera  att 
det  uppstödda 
benet  skall  va- 
ra sträckt. 

Samma  rö- 
relse göres  med 
nackfäst  eller 
med  sträckta 
armar. 

Sidmot- 
halvst.  Sido- 
böjn. 

Med  ena  si- 
dan vänd  mot 
ribbstol  upp- 
ställas elever-  Fig.  56.  Halvstr.  trappgr-st.  Sidoböjn.  (Mom.  315). 
na  på  omkring 

3 fotlängder  därifrån.  Det  närmsta  benet  fästes  un- 
gefär vid  knä- 
höjd genom 
att  fotspetsen 
införes  bakom 
en  ribba  och 
hålfoten  stödes 
mot  den  när- 
mast under  va- 
rande. Båda 
benen  hållas 
raka,  stödbenet 
lodrätt. 

I denna 
ställning,  Sid- 
m o t h a 1 v st. 
stln.,  med  höft- 
fäst, ena  eller 

Fig.  57.  Str.  sidmothalvst.  Sidoböjn.  båda  armarna 
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uppsträckta  eller  nackfäst  göres  sidoböjning  från  ribb- 
stolen,  se  fig.  57. 

Denna  rörelse  liknar  i hög  grad  Trappgr.  st.  Sidoböjn., 
men  kan  göras  betydligt  längre,  just  på  grund  av  att  ena 
benet  är  stadigare  fästat. 

317  Sidinotkorshalvst.  utg. 

Denna  utg.  kräver  ganska  mycket  arbete.  Uppställning 

göres  med  ena 
sidan  vänd  emot 
ribbstol  på  om- 
kring 3 fotläng- 
ders avstånd. 
Från  S t r.  g r.  s t. 
stln.  göres  sido- 
böjningmotribb- 
stolen,  varefter 
båda  händerna 
på  betydligt  mer 
än  axelbredds 
avstånd  fatta  i 
ribborna,  den 
undre  ungefär 
vid  knähöjd,  den 
övre  handen  rätt 
över  den  undre. 
Samtidigt  med  böjningen,  som  bör  ske  till  eller  nära  till 
vågplanet,  lyftes  yttre  benet. 

Kom. -orden  kunna  lämpligen  vara:  Med  benlyftning 
och  fattning , sidoböjning , vänster  (h.)  — ett! 

318  Sidmotkorslialvst.  B.-nedsänkn.  och  lyftn. 

I den  i förra  mom.  angivna  utg.  nedsänkes  och  lyftes 
på  räkning  det  upplyfta  benet.  Nedsänkningen  göres  icke 
intill  det  andra  benet,  ty  då  måste  en  vridning  tillkomma, 
utan  endast  så  långt,  det  utan  ändring  av  ställningen  kan 
ske.  Jämf.  fig.  58. 


Fig.  58.  Sidmotkorshalvst.  B.-nedsänkn.  och  lyftn. 
(Mom.  318).  Böjningen  kan  göras  djupare. 
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Lyftningen  av  benet  sker  till  en  början  långsamt,  men 
kan  efter  längre  övning  göras  hastigt. 

Efter  ytterligare  övning  begagnas  rörelsen  såsom  in- 
ledning till  utliggning.  Sänkningen  och  i all  synnerhet 
lyftningen  av  benet  göres  så  kraftigt,  att  stödbenet  lyftes 
från  marken,  varvid  armarna  söka  att  under  något  ögon- 
blick kvarhålla  kroppen. 

Utliggning.  319 

Denna  rörelse  förberedes  direkt  genom  Halvspänn- 
sidfall.  B.-lyftn.  och  Sidmotkorshalvst.  B.-ned- 
sänkn.  och  lyftn.  Vid  inövandet  är  lämpligt  att  fatt- 
ningen tages  så  att  tummen  och  pekfingret  komma  ända 
intill  en  beslagsribba. 

Ett  sätt  att  öva  rörelsen  är,  att  låta  eleven  med  bibe- 
hållen fattning  flytta  fotterna  så  högt  upp  på  ribbstolen, 
att  kroppen  blir  nästan  lodrät  med  framsidan  vänd  mot 
ribbstolen;  härefter  lossas  fotterna  och  eleven  får  försöka 
hålla  sig  kvar  i denna  ställning;  så  småningom  lär  han 
sig  att  långsamt  sänka  benen. 

Till  en  början  tillåtes,  att  benen  hållas  högre  än  hu- 
vudet och  även  att  framsidan  något  vändes  mot  taket. 

Då  ställningen  är  fullt  färdig  skall  kroppen  hållas 
vågrätt  utan  uppvridning  av  framsidan. 

Vid  nedgåendet  eller,  som  det  till  en  början  ofta  blir, 
nedfallandet,  skall  du  påminna  om,  att  framsidan  skall 
vändas  mot  ribbstolon,  eljest  blir  en  försträckning  i övre 
sidan  lätt  följden.  Öva  rörelsen  lika  åt  båda  sidor. 

Stegring  av  denna  rörelse  kan  sedermera  ske 
genom  »klippning»  med  (upplyftning  av)  övre  benet 

» » » (sänkning  av)  undre  benet,  samt 

» att  verkställa  upplyftning  av  kroppen  till  och  över 
vågplanet. 

Rörelsen  bör  dock  ej  stegras,  ifall  den  ej  kan  utföras 
lika  bra  åt  båda  sidor. 

De  sidfall.  utgångsställningarna  äro  i själva  verket  320 
en  form  av  sidoböjning. 
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I halvspännsidfall.  och  i en  art  av  v å g s i d- 
f a 1 1.  arbeta  båda  sidornas  muskler  för  att  hålla  kroppen 
rak.  Undre  sidans  muskler  sträva,  så  att  säga,  att  böja  åt 
undre  benets  sida,  under  det  att  övre  armen  genom  sitt 
fäste  vid  redskapet  verkar  dragande  uppåt. 

I sid  fall.  och  en  del  former  av  våg  sid  fall.  är 
det  i stort  sett  endast  undre  sidans  muskler,  som  arbeta. 

Ju  mera  vågrätt  läge  kroppen  intar  desto  större  arbete. 
Det  är  därför  lämpligt  att  först  göra  såväl  halvspänn- 
sidfall. som  sid- 
fall. med  undre 
handen  stödd 
mot  en  bänk  el- 
ler ribba  vid  knä- 
höjd. 

När  B.-lyftn. 
tillkommer,  ökas 
arbetet  för  övre 
sidan. 

Halvspänn- 
sidfall. utg. 

För  att  intaga 
denna  utg.  ordnas 
avdelningen  ett 

steg  från  och  vänd  mot  ribbstol.  Sedan  Stup  fa  11.  utg. 
först  intagits,  vänder  man  sig  så,  att  kroppen  kommer  att 
vila  på  ena  handen  och  på  yttersidan  av  samma  sidas  fot, 
varefter  övre  handen  fattar  med  tummen  bakåt  högt  upp 
å ribbstolen  rätt  över  den  undre  handen;  kroppen  skall 
ligga  i rät  vinkel  mot  redskapet.  Kom. -ord : På  vänster , 
halv spännsid fallande  — ett!  Den  undre  handen  kan  även 
fatta  i nedersta  ribban  med  tummen  uppåt.  Rörelsen  ut- 
föres  även  med  övre  handen  stödd  av  en  kamrat. 

I ställningen  skall  övre  armen  hjälpa  till  att  lyfta  upp 
sidan  och  bör  för  den  skull  vara  något  böjd. 

Till  en  början  är  lämpligt,  att  undre  handen  stödes 
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mot  en  bänk,  som  står  tätt  intill  ribbstolen;  rörelsen  blir 
då  lättare. 

I denna  utg.  göres  B.-lyftn.  på  räkning,  varvid  det 
övre  benet  lyftes  rätt  upp  så  högt  ske  kan,  se  fig.  59. 

Sidfall.  utg.  322 

Denna  utg.  är  en  stegring  av  halvspännsidfall. 

Rörelsen  utföres  även  till  en  början  med  undre  han- 
den stödd  mot  bänk  eller  ribba  vid  knähöjd  (se  mom.  320). 

Från  stup  fall.  utg.  kommenderas:  På  vänster  (/?.), 
sidfallande  — ett!  Du  kan,  då  rörelsen  är  övad,  från  st. 
stln.  kommendera:  På  vänster,  sidfallande  — ett!  två!  tre! 

varav  »ett»  och  »två»  avse  stupfall.  utg.  intagande. 

Till  en  början  låter  man  övre  handen  vara  i höftfäst, 
men  sedermera  sträckes  den  uppåt  och  blir  namnet  då 

Halvstr.  sidfall.  utg. 

Vanligt  fel  är,  att  att  man  även  vill  stödja  den  övre 
foten  mot  golvet. 

I dessa  utg.  göres  B.-lyftn.  rätt  upp  på  räkning. 

Halvstr.  vågsidfall.  utg.  323 

Denna  intages  såsom  fig.  60  visar  med  undre  benet 


Fig.  60.  Halvstr.  vågsidfall.  utg. 

B.-lyftn.  sker  genom  att  övre  benet  lyftes  i likhet  med  vad  fig.  59  visar. 
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stött  på  pall,  bänk  eller  bom,  men  även  med  endast  övre 
benet  lagt  på  en  bom  med  breda  sidan  uppåt;  i senare 
fallet  skall  undre  benet,  lyftas  från  golvet  och  föras  intill 
bommens  undre  sida. 

I dessa  ställningar  göres  lyftning  och  sänkning  av  det 
övre  eller  sänkning  och  lyftning  av  det  undre  fria  benet. 

324  Yingslutst.  Sidovridn. 

Kom. -ord:  se  mom.  295. 

Vanligt  fel  är,  att  benen  för  mycket  deltaga  i vridnin- 
gen.  Till  förekommande  härav  kan  du  påminna  dina 
elever  om  att  vid  vridning  åt  vänster  (h.)  kraftigt  spänna 
högra  (v.)  benets  muskler. 

325  Vinggång(b)st.  Sidovridn. 

Vid  denna  rörelse  finnes  i högre  grad  än  vid  föregå- 
ende benägenhet  att  vrida  huvudet  för  mycket.  Uppmana 
därför  eleverna  att  tänka  på,  att  näsan  skall  hållas  rätt 
över  bröstbenet. 

Vridning  sker  endast  åt  främre  fotens  sida  i alla 
gång(b)st.  och  slutgångst.  ställningar,  men  skall  uttagas  så 
långt  ske  kan. 

326  Famn  (a)  gr.  st.  Sidovridn. 

Även  vid  denna  rörelse  kan  man  motarbeta  bäckenets 
deltagande  i rörelsen  genom  att  väl  sträcka  benens  muskler. 

Vid  vridning  åt  vänster  (h.)  vill  gärna  högra  (v.)  arm- 
bågen föras  fram. 

327  Yinggång(a)st.  Sidovridn. 

Vridning  sker  åt  främre  fotens  sida,  men  endast  så 
långt  att  axlarnas  tvärplan  blir  vinkelrätt  mot  främre 
foten. 

Kom. -ord:  Sidovridning , halvt  till  vänster  (h.)  — ett! 

328  Böjgr.  st.  Sidovridn.  Jämf.  mom.  326. 

32£  Yingslutgångst.  Sidovridn. 

Jämf.  mom.  325.  Vridning  endast  åt  främre  fotens 

sida.  Benägenhet  finnes  dels  att  lyfta  främre  fotens  inre 
rand  dels  att  vrida  ut  denna  fot. 
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Str.  gr.  st.  Sidovridn.  330 

Jämf.  mom.  324.  Hav  uppmärksamhelen  fäst  på,  att 
armarna  hållas  väl  sträckta  och  lika  tillbakaförda. 

Yilgr.  st.  Sidovridn.  331 

Stor  uppmärksamhet  bör  ägnas  åt  att  vid  vridning  åt 
vänster  (h.)  ej  högra  (v.)  armbågen  föres  fram.  Jämf.  i 
övrigt  mom.  326. 

Vilslutst.  Sidovridn.  Jämf.  mom.  324.  332 

Str.  gång(b)st.  Sidovridn.  Jämf.  mom.  325.  333 

Str.  gr.  st.  Kastvridn.  334 

Liksom  beträffande  Kastsidböjn.  (mom.  303)  be- 
tecknar »Kast»  att  rörelsen  sker  från  sida  till  sida  hastigt. 


Sedan  därför  sidovridning  gjorts  åt  endera  sidan  göres 
Kastvridningen  direkt  över  till  andra  sidan. 

Yingutfall(a)st.  Sidovridn.  335 

Sedan  v i n g u t f a 1 1 (a)  s t.  utg.  intagits,  kommenderas 
enl.  mom.  327  sidovridning  åt  främre  fotens  sida,  varvid 
vrides  endast  så  långt,  att  axlarnas  tvärplan  blir  vinkelrätt 
mot  främre  fotens  riktning. 

Du  bör  se  till,  att  bålen  ej  reses  vid  vridningen,  likaså 
att  framåtvridningen  ej  göres  för  stor.  Främre  knäet  vill 
gärna  även  vridas  inåt. 

Yändst.  böjn.  bakåt  och  framåt  eller  åt  sidan.  336 

Dessa  rörelser  som  lämpligen  ske  i st.,  gr.  st.  och 
gång(a)st.  stln.,  utföras  så,  att  först  göres  sidovridning  halvt 
åt  sidan  enl.  mom.  295  och  därefter  kommenderas  den 
böjning  som  avses. 

Skall  böjning  ske  både  bakåt  och  framåt,  börjar  man 
bakåt. 

Ställningen  med  armarna  kan  vara  i höftfäst,  upp- 
böjda, i nackfäst  eller  uppåtsträckta. 

I utfall(a)vändst.  göres  även  böjning  framåt-nedåt  (se 
fig.  61)  rätt  över  främre  foten. 

Yändst.  2 A.-strn.  337 

Vid  dessa  rörelser,  som  utföras  i slutst.,  gr.  st.  och 
gångst.  stln.,  sker  sidovridningen  enl.  mom.  295,  och 
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338 


339 


iden  uppkomna 
ställningen  gö- 
ras 2 A.-strn. 
uppåt  ellerutåt. 

Du  bör  fram- 
hålla för  ele- 
verna, att  de 
under  det  de 
verkställa  arm- 
sträckningarna 
fortsätta  att  ar- 
beta med  vrid- 
ningen. 

Halvstr.  ut- 
fall(a)st.  utg. 

Utfallen  kän- 
ner du  till  från 
Fig.  61.  Str.  utfall(a)vändst.  R.-böjn.  framåt  och  nedåt.  mom 
(Mom.  336). 

Vid  rörelsens  utfö- 
rande göres  först  2 A - 
b ö j n.och  därefterverk- 
ställes  utfallet  i förening 
med  armsträckningen. 

Vid  utfall  med  vän- 
ster (h.)  fot  främst  sträc- 
kes vänster  (h.)  arm 
uppåt  och  höger  (v.) 
arm  bakåt. 

Kroppen  vrides  i öv- 
rigt ej  åt  någon  sida. 

Halvstr.  utfall(a)st. 
med  efTacering. 

Denna  rörelse  verk- 
ställes på  samma  sätt 
som  föregående,  med  Fig.  62.  Halvstr.  utfall(a)st.  med  effacering. 
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skillnad,  att  överlivet  vrides  åt  bakre  fotens  sida,  men  hu- 
vudet åt  den  främre;  bakre  armen  sträckes  utmed  det 
bakre  benet,  sålunda  nedåt. 

Kom-ord:  Med  effåcering,  vänster  (h.)  arm  uppåt,  höger 
(v.)  arm  nedåt , vänster  ( h .)  fot  helt  utåt  — ställ! 

Halvstr.  utfall(a)st.  A.-skiftn.  med  vridn.  och  effa-  340 
cering. 

Utg.  intages  enl.  mom. 

339.  Kom. -ord  förrörelsen: 

Med  vridning,  armar 
bgt  om  — sträck!  dock 
utbytes  »sträck»  till  en 
början  mot  »ett!  två!  o.  s. 
v.»  I första  tid  måttet  gö- 
res  armböjning  och  vrid- 
ning framåt  (d.  v.  s.  effa- 
ceringen  upphäves),  i and- 
ra sträckes  den  förut  upp- 
sträckta armen  bakåt  och 
den  förut  nedåt  sträckta 
armen  sträckes  uppåt  var- 
jämte vridning  göres  åt 
främre  benets  sida  se  fig. 

63. 

Halvstr.  utfall(a)st. 
med  effåcering  A.-  och  B.-skiftn. 

Utg.  intages  enl.  mom.  339. 

Därefter  sker  växling  av  sida  på  kom. -ord: 

Med  armböjning  och  sträckning,  fotter  byt  om  — ställ! 

Man  återgår  till  grundställning  med  fotterna,  men  med 
armarna  i böjst.,  varefter  utfall  åt  andra  sidan  sker. 

Halvstr.  utfall(a)st.  med  effåcering  Förflytta,  i sick-  342 
sack  under  A.-  och  B.-skiftn. 

Utg.  intages  enl.  mom.  339  och  tig.  62. 

Kom. -ord:  Förflyttning  framåt  (bakåt)  under  arm-  och 
benskiftning  — ett!  två! 
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Tabell  över  växel- 

De  upptagna  rörelserna  stå  i ungefärlig  stegringsföljd,  dock 

närstående 


Si  doböjning  i 

Sidmotkors- 
halvst.  rörel- 
ser, m.  fl. 

St.,  slutst. 
Gr.  st. 

Gångst. 

Stödst. 

Trappst. 

Sidmothalvst. 

Slutst , 

m.  296. 

Halvstr. 

slutst.  , m.  297. 

Halvstr.  gr. 
st m.  298. 

Vinggång(b)- 
st.  . , m.  306. 

Vinggång(b)- 
stöast.  , 

m.  310. 

Famn(c)gr. 
st m.  299. 

Vilgr.  st. , 

kort  bana, 
m.  300. 

Famn(c)gång(b)- 
stödst.  , 

m.  311. 

Halvstr.gäng(b)- 
st m.  307. 

Böjslutgångstöd- 
st.  . , m.  312. 

Famn(c)gång(b)- 
st.. , m.  308. 

Str.  gång(b)stöd- 
st. , m.  313. 

Str.  gr.  st 

m.  301. 

Halvstr.trappgr. 
st. , m.  315. 

Vilgr.  st 

m.  300. 

Str.  stödst.  . , 

med  lyftn.  av  ytt- 
re benet,  m.  314. 

Vingsidmothalv- 
st. m.  316. 

Hjulning,  en- 
skilt, m.  305. 

Str.  trappgr. 
st.  , m.  315. 

Halvstr.  sidmot- 
halvst.  

m.  316. 

Str.  gr.  st. , 

från  sida  till 
sida,  långsamt, 
m.  302. 

Sidmotkorshalv- 
st.  utg.,  m.  317. 

Str.  gr.  st. 
Kast , m.  303. 

Str.  slutgång- 
st. , m.  309. 

Vilsidmothalv- 
st. , m.  316. 

1 

Sidmotkorshalv- 
st.  B.-ned. 
sänkn.  och  lyftn., 
m.  318. 

Hjulning  på 
led,  in.  305. 

Str.  sidmothalv- 
st.  m.  316. 

Sidmotkorshalv- 
st.  inledn.  till  ut- 
liggning,  m.  318. 

Str.  gr.  st 

med  gevär  el. 
stav,  m.  304. 

Str.  gr.  st. 
Kast  ..  , med 
gevär  el.  stav, 
m.  303  och  304. 

Utliggning, 
m.  319. 
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sidiga  bål  rörelser. 

kunna  flerstädes  många  rörelser  inskjutas  mellan  två 
rörelser. 


Sidfallande 

Sidovrido. 

V ä n d s t. 

Utfall  och 

rörelser. 

Böjn.  framåt, 
bakåt  el.  åt 
sidan. 

Armsträck- 

ningar. 

armrörelser. 

Vingslutst  , 

m.  324. 

1 

Vinggång(b)- 
st.  , m.  325. 

2 

Famn(a)gr. 
st.  , m.  326. 

3 

Vinggång(a)- 
st.  , m.  327. 

Böjslutvändst. 

2 A.-strn.  uppåt, 
m.  337. 

4 

Böjgr.  st 

m.  328. 

5 

Halvspännsid- 
fall.  utg.  mot 
bänk,  m.  320. 

Vingslutgång- 
st m.  329. 

6 

Halvspännsid- 
fall.  utg.  m.  321. 

Str.  gr.  st.  , 

m.  330. 

Böjgr.  vändst. 

2 A.-strn.  uppåt, 
m.  337. 

7 

Halvvingsidfall. 
utg.  mot  bänk, 
m.  322. 

Vingutfall(a)- 

st åt  främ- 

re  foten,  m.  335. 

Vinggr.  vändst. 
R.-böjn.  bakåto . 
framåt,  m.  336. 

8 

Halwing(str.) 
sidfall.  utg., 
m.  322. 

Vilgr.  st 

m.  331. 

1 

Str.  gr.  vändst. 
2 A.-strn.  uppåt, 
m.  337. 

H alvstr . utfa  1 1 (a) 
st.  utg.,  m.  338. 

Spj  utkast  n. 
mot  tavla,  m.  344. 

9 

Halvspännsid- 
fall.  B.-lvftn. 
m.  321. 

Vinggång(a)st. 
R.-böjn. bakåt  o. 
framåt,  m.  336. 

10 

Halvvingsidfall. 
B.-lyftn.,  m.  322. 

Vilslutst.  , 

Vingvändst.  Si- 
doböjn.,  m.  336. 

Str.  gång(a) 
vändst.  2A.-böjn. 
o.  strn.,  m.  337 

Halvstr.utfall(a) 

Spjutkastning 
på  längd. 

11 

m.  332. 

st.  med  efläce- 
ring,  m.  339. 

Halvstr.  sidfall. 
B-lyftn.,  m.  322. 

Str.  gång(b)- 
st. m.  333. 

Vinggång(a)- 
vändst.  sido- 
böjn.,  m.  326. 

Halvstr.utfall(a) 
st.  A.-skiftn,  med 
vridn.  o.  efface- 
ring,  m.  340. 

12 

Str.  gr.  st. 
Kast.........  m.334. 

Halvstr.  utfall(a) 
st.  med  elface- 
ring  A.-  och  B - 
skiftn.,  m.  341. 

13 

Halvstr.  vågsid- 
fall.  B.-lyftn. 
undre  benet  på 
bänk.  m.  323. 

Str.  utfall(a)- 
vändst.  framåt- 
nedåt  böjn., 
m.  336. 

Halvstr.  utfall(a) 
st.  med  eftace- 
ring.  förflyttn.  i 
sick  sack  under 
A.-  och  B.-skiftn. 

14 

Halvspännsid- 
fall.  B.-lvftn(:) 
m.  321. 

Halvstr.  utfall(b)- 
st.  förflyttn. 
framåt  under  A.- 
skiftn.  genom 
svängn.,  m.  343. 

Spjutkastn.  mot 
svängande  mål. 

15 

Halvstr.  vågsid- 
fall.  B.-ned- 
sänkn.,  övre  be- 
net å bom,  m.323. 

16 

17 
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På  »ett»  intages  böj  st.  stln.,  på  »två»  göres  utfallet 
åt  andra  sidan. 

Förflyttningen  sker  sålunda  i sicksack  framåt  eller 
bakåt,  beroende  på  om  utfall  utåt  eller  bakutåt  anbefallts. 

343  Halvstr.  utfall(b)st.  Förflyttn.  framåt  under  A.-skiftn. 
genom  svängn. 

Utg.  intages  på  kom. -ord:  Höger  (V.)  arm  uppåt,  vän- 
ster (h.)  arm  bakåt,  vänster  (h.)  fot  helt  framåt  — ställ! 

Först  göres  2 A.-böjn.  uppåt,  därefter  utfallet  och  de 
anbefallda  armsträckningarna. 

Vanligt  fel  är,  att  främre  foten  vrides  framåt  och  dess 
knä  föres  in,  och  att  den  bakre  foten  vrides  ut  eller  dess 
häl  lämnar  golvet. 

Rörelsen  sker  sedan  på  kom. -ord:  Förflyttning  framåt 
under  växetsidig  armsvängning  — kör! 

I jämn  takt  göres  förflyttningen,  varvid  bakre  foten 
flyttas  framför  den  främre  i utfall(b)st.  under  det  att  ar- 
marna samtidigt  genom  svängning  skifta  ställning. 

Vänster  (H.)  arm  svänges  sålunda  upp,  då  höger  (v.) 
ben  framflyttas.  Vanligt  fel  är  att  låta  samma  sidas  arm 
och  ben  samtidigt  föras  fram. 

344  Spjutkastning  mot  tavla. 

Ringad  trätavla  användes,  och  bör  avståndet  vara  så 
långt,  att  verkligt  arbete  erfordras  för  att  få  spjutet  att 
fastna. 

Kastet  utföres  först  med  vänster  hand  och  göres  från 
stället. 

345  Spjntkastning  på  längd. 

Kasten  börja  med  vänster  hand  och  utföras  såväl 
från  stället  som  med  anlopp. 

346  Spjutkastning  mot  svängande  mål.  (Ringad  trätavla.) 

Dessa  övningar  utföras  från  stället  och  kräva  icke 

blott  kraft  utan  även  beräkning  och  stor  påpasslighet. 
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Vi  hava  nu  kommit  till  de  övningar,  vilka  i allmän-  347 
het  anses  trevligast,  väl  mest  beroende  på,  att  den  enskil- 
de individens  förmåga  här  mera  framträder,  samt  ock  på, 
att  för  de  svårare  hoppen  fordras  en  insats,  icke  blott  av  fär- 
dighet och  kraft,  utan  även  av  beslutsamhet.  Hoppen  fram- 
kalla djärvhet  och  hurtighet,  sinnesnärvaro  och  lugn  be- 
räkning. Jag  tänker  nu  icke  blott  på  de  svåra  hoppen 
utan  även  på  de  lätta,  ty  vid  alla  kräves  det  behärskning 
vid  anlopp,  sats  och  förflyttning  samt  dessutom  balans  vid 
nedsprånget. 

Det  är  av  synnerlig  vikt,  att  gymnasterna  taga  hand 
om  hoppen,  och  att  de  giva  dem  rätt  form,  samt,  att  de 
lära  andra  att  se  det  sköna  i hoppen  och  att  skilja  mellan 
en  kraftprestation  utan  form  och  ett  väl  utfört  hopp.  I 
den  tillämpade  gymnastiken,  d.  v.  s.  i idrotten,  förekomma 
ofantligt  många  former  av  hopp,  och  massan  av  idrotts- 
män ägnar  sig  alltid  åt  några  av  dem.  Det  är  därför  önsk- 
värt, att  gymnasterna  göra  sin  insats  för  målet,  en  vacker, 
stilren  idrott.  I många  idrottsgrenar  har  en  vacker  form 
så  bundits  tillsammans  med  färdigheten,  att  de  bilda  ett 
helt.  De  kunna  icke  och  böra  icke  heller  skiljas.  Vad 
vore  konståkning  på  skridskor  utan  form?  Vi  hava  nu 
en  gång  vant  oss  att  anse  en  god  form  vara  ett  villkor 
därvid,  och  strävan  finnes  även  på  andra  områden  att  till- 
mäta formen  stor  betydelse.  Idrottsreglerna  bestämma 
därför  ofta,  att  vid  lika  prestation  gives  den  företräde,  som 
visat  bästa  formen.  Detta  är  nog  bra,  men  jag  skulle  vilja 
hava  det  därhän,  att  man  alltid  toge  hänsyn  till  formen, 
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att  man  vid  tävlingar  satte  poäng  därför.  Så  som  nu  är, 
kan  resultatet  vid  t.  ex.  grenhopp  över  häst  bliva,  att 
första  pris  tilldelas  X.  för  220  cm.,  tagna  med  krokig  rygg, 
hängande  huvud,  böjda  ben,  flaxande  armar  och  ett  ned- 
språng  på  alla  fyra,  under  det  att  andra  pris  gives  Y.  för 
218  cm.,  oaktat  hoppet  gjorts  vackert,  med  oklanderlig 
hållning  och  mjukt,  väl  balanserat  ned  språng,  utan  ringa- 
ste förflyttning  från  nedsprångsplatsen  förrän  den  enskil- 
da grundställningen  intagits.  Jag  frågar,  vem  har  åstad- 
kommit det  bästa,  vem  har  kroppen  bäst  i sin  hand,  vem 
har  arbetat  riktigast,  vem  är  bästa  föredömet  för  alla  de 
unga  åskådarna,  som  i framtiden  skola  visa  något?  Jo, 
Y.,  ovedersägligen  han.  Ännu  äro  dock  en  hel  del 
idrottsmän  nog  svaga  för  rekordsättandet,  att  de  endast  se 
på  den  kraftprestation,  som  i detta  exempel  angives  genom 
antalet  cm.  vederbörande  passerat.  Färdigheten  skall  er- 
kännas, men  i detta  exempel  hade  X.  antagligen  icke  stör- 
sta färdighet.  Om  X.  med  samma  stil  som  Y.  kunde  pas- 
sera 218  cm.,  då  vore  X.  den  bättre,  varom  icke  borde  Y. 
varit  segrare. 

Jag  vill,  att  vi  skola  lära  oss  att  värdesätta  form  och 
prestation  tillsammans  och  icke  skilja  dem  åt.  Detta  må 
dock  icke  så  uppfattas,  som  att  jag  ville  t.  ex.  giva  före- 
träde åt  A.,  som  vid  grenhopp  hoppar  180  cm.  med  vac- 
ker form,  jämförd  med  B.,  som  når  upp  till  210  med  nå- 
got sämre  form.  Svårigheten  att  bibehålla  formen  växer 
med  höjden,  och  detta  skola  bedömarna  både  känna  och 
erkänna,  eljest  blir  det  ett  öppet  fält  för  orättvisor. 

Emellertid  vill  jag  visst  icke,  att  våra  frivilliga  gym- 
naster skola  öva  sig  blott  för  att  erhålla  pris  vid  tävlingar, 
utan  de  skola  öva  sig  därför,  att  övningar  skänka  dem 
både  nöje  och  nytta,  och  ju  större  strävan  efter  bibehål- 
landet av  god  form  vid  alla  övningar,  medräknade  hoppen, 
är,  desto  större  blir  nyttan  och  samtidigt  även  tillfreds- 
ställelsen. Alltså : god  form  vid  all  gymnastik  och  därmed 
ock  vid  all  idrott. 
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Ett  fel,  som  ofta  framträder  vid  våra  gymnastik-  och 
idrottsövningar,  är,  att  vi  slarva  med  oss  själva. 

Hur  ofta  se  vi  en  gymnast  eller  idrottsman  intaga  en- 
skild grundställning  innan  han  börjar  t.  ex.  armgång  i 
linor,  börjar  anloppet  till  ett  hopp  eller  då  han  slutat 
dessa  rörelser?  Nästan  aldrig  annat  än  vid  uppvisning. 

När  visa  våra  gymnaster  sin  ofta  vackra  och  spän- 
stiga marsch?  Jo,  när  de  gå  i trupp  och  då  ledaren  kom- 
menderar. Men  däremot,  då  de  skola  förflytta  sig  från 
platsen  för  nedsprånget  och  åter  till  platsen  för  anloppet, 
då  marschera  de  ej,  då  gå  de  och  gå  ofta  fult,  stundom 
falla  de  till  och  med  ihop. 

Du,  som  skall  leda  en  avdelning,  lägg  på  sinnet  själv 
och  lär  dina  gossar,  att  ordning  och  god  hållning  äro  vik- 
tiga saker  i en  gymnastiktrupp.  Pedanteri  får  icke  före- 
komma, men  mellan  det  och  ordning  är  en  stor  skillnad. 
Medgiv  själv,  om  vid  en  gymnastiktrupp,  som  gör  hopp 
över  häst,  du  ser,  att  större  delen  av  deltagarna  gå  till- 
baka till  höger  om  hästen,  under  det  att  en  och  annan 
lunkar  till  vänster  därom,  att  det  förvånar  dig,  att  de 
icke  göra  lika,  och  du  tycker  till  och  med  att  det  ser 
slarvigt  ut.  Och  varför  är  det  så?  Emedan  ledaren  icke 
tänkt  på  saken,  ingenting  nämnt  därom  till  kamraterna, 
och  att  dessa  själva  icke  hava  öga  för  detta  slag  av  ord- 
ning och  stil.  Nej,  tacka  vet  jag,  ifall  man  får  se  man 
efter  man,  sedan  han  ett  ögonblick  stått  orörlig  i »giv  akt» 
efter  nedsprånget,  göra  en  blixtsnabb  vändning  (alla  åt 
samma  sida)  och  därpå  återvända  med  hastig  och  spän- 
stig marsch.  Det  går  lika  fort,  alla  kunna  göra  det,  det 
kostar  ingen  ansträngning,  och  det  beror  blott  på  oföre- 
tagsamhet, att  så  icke  sker  överallt. 


Hoppen  indelas  vanligen  i fria  hopp  och  bundna  hopp.  343 
Fria  hopp  utföras  såväl  utan  som  med  redskap,  och 
armarna  medverka  genom  sina  rörelser,  men  de  stödjas 
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icke  under  själva  förflyttningen  mot  vare  sig  redskap  eller 
person. 

De  bundna  hoppen  däremot  utföras  alltid  med  använd- 
ning av  redskap  eller  kamrat,  och  medverka  armarna  just 
under  förflyttningen,  emedan  därvid  händerna  stödas  mot 
eller  fatta  om  något  föremål,  redskap  eller  person. 

349  De  flesta  hoppen  börja  med  anlopp,  kortare  eller  läng- 
re. Vid  inövandet  består  anloppet  blott  av  1 — 3 steg,  vilka 
blivit  kallade  an  steg.  Du  börjar  med  att  låta  eleverna 
endast  taga  ett  ansteg  före  hoppet,  sedermera  två  och  tre. 
Detta  är  sålunda  inledningarna  till  hoppet,  och  genom 
detta  tillvägagångssätt  kan  du  även  inöva  satsens  tagande 
med  såväl  vänster  som  höger  fot. 

När  inledningen  är  tillräckligt  övad  får  hoppet  ske 
med  mer  än  tre  stegs  anlopp. 

Se  härvid  till  från  början,  att  du  ej  ökar  för  mycket. 
Det  är  ganska  vanligt,  att  anloppet  göres  för  långt;  en  hel 
del  kraft  bortslösas  i onödan,  och  särskilt  med  nybörjare 
är  det  viktigt,  att  anloppet  hela  tiden  blir  energiskt,  vilket 
ej  blir  förhållandet,  om  man  tar  för  många  steg.  10  till 
12  steg  räcka  mer  än  väl  till  för  de  svåraste  hopp.  Stegen 
skola  vara  långa,  och  hastigheten  ökas,  ju  närmare 
man  kommer  redskapet.  Armarna  böra  ej  svängas  för 
mycket. 

Satsen  tages,  antingen  med  en  fot , såsom  då  det  gäller 
att  hoppa  över  en  lina,  ett  dike  med  anlopp,  eller  med 
bägge  fotterna , t.  ex.  vid  grenhopp  över  häst. 

Det  är  emellertid  icke  foten  eller  fotterna,  som  enbart 
inverka  utan  det  är  benen  i sin  helhet  som  arbeta.  När 
ansteg  eller  anlopp  användas  göres  vanligen  ett  litet  hopp 
före  fotens  eller  fotternas  sista  isättande,  d.  v.  s.  före  själva 
den  egentliga  satsen,  och  just  detta  hopp,  vilket  kan  be- 
traktas såsom  en  del  av  satsen,  är  av  stor  betydelse.  Det 
gäller  att  göra  detta  hopp  så,  att  den  egentliga  satsen  kom- 
mer precis  på  rätt  plats,  och  att  kroppen  därvid  har  den 
lämpligaste  lutningen. 
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Under  alla  förhållanden  bör  satsen  vara  energisk  och 
väl  beräknad  efter  höjden  och  hoppets  natur. 

För  flyttning  en  bör  visa,  att  kroppen  är  ett  lydigt  red- 
skad  under  viljan.  Inga  onödiga  rörelser  med  benen,  in- 
tet flaxande  med  armarna  får  förekomma,  utan  lugn  be- 
härskning, parad  med  energi,  skall  karaktärisera  varje  hopp. 

Den  farligaste  delen  av  hoppet  är  slutet  eller  nedsprån- 
get.  Detta  skall  vara  mjukt,  men  spänstigt  och  ovill- 
korligen fast,  d.  v.  s.  utan  extra  förflyttning  framåt  eller 
bakåt.  Den  enskilda  grundställningen  skall  vara  intagen 
på  nedsprångsplatsen  förrän  denna  lämnas.  Fotterna  böra 
vara  väl  utvridna,  hälarna  helst  intill  varandra.  Iakttag, 
vid  nedhopp  på  en  fot,  att  väl  vrida  ut  folen,  ty  vrickninggrna 
komma  oftast  därav,  att  fotspetsen  varit  inåtvänd. 

Lämpligt  är,  att  du  vid  övandet  av  de  enklaste  hoppen,  350 
»inledningarna»,  räknar  för  varje  ansteg,  ävenså  för  hoppet, 
för  uppåtsträckningen  och  för  nedåtsträckningen. 

T.  ex.  Fritt  hopp  på  stället  — ett!  två!  tre!  fyra!  fem! 

Fritt  hopp  framåt  med  ett  ansteg  — ett!  två!  tre!  fyra! 

Fritt  hopp  framåt  med  tre  ansteg  — ett!  två!  tre!  fyra! 
fem!  sex! 

Särskild  uppmärksamhet  bör  du  ägna  åt,  att  dina  ele-  351 
ver  lära  sig  använda  båda  benen  väl.  Var  och  en  har 
från  barndomen  vant  sig  att  mer  använda  det  ena  benet 
vid  sats  tagande  och  detta  på  bekostnad  av  det  andra 
benets  förmåga.  Somliga  förklara  rent  av,  att  det  är  omöj- 
ligt att  taga  sats  med  t.  ex.  vänster  fot  och  kunna  dock 
hoppa  ganska  bra. 

Denna  brist  i utbildningen  kan  du  emellertid  snart 
nog  reparera,  blott  du  tillräckligt  arbetar  med  de  enklare 
hoppen  med  räkning,  och  att  du  tillser  att  eleverna 
mest  använda  »sämsta  foten». 

Den  oliksidiga  utvecklingen  hänger  dock  icke  enbart 
tillsammans  med,  att  det  ena  benet  ej  är  vant  att  giva  fart, 
utan  beror  väsentligt  på,  att  det  ej  nog  hastigt  kan  dragas 
upp  efter  satsens  tagande. 
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För  att  riktigt  kunna  arbeta  med  denna  sak,  bör  du 
taga  som  regel  att  alltid  bestämma,  med  vilken  fot  sats  skall 
tagas,  eller  då  det  gäller  inledningar,  vilken  fot  som  skall 
taga  första  ansteget. 

Ett  hopp  är  ej  färdigt  förrän  nedsprånget  är  vackert 
och  fast,  och  bör  du  öva  dina  elever  att  giva  efter  i leder- 
na, så  att  det  hela  verkar  mjukt. 

Låt  gossarna  stanna  i knäböjning  vid  nedsprånget,  och 
räkna  själv  för  sträckning  och  nedåtsänkning.  Många  vilja 
böja  för  djupt,  men  skall  du  framhålla,  att  den  djupa  böj- 
ningen vid  nedsprång  frestar  knälederna  i onödan  och 
visar  att  eleven  ej  haft  förmåga  att  begränsa  rörelsen. 

Ungefär  till  rät  vinkel  i knäleden  är  lagom  att  man 
böjer. 

FRIA  HOPP. 

I.  Fria  hopp  utan  aiisteg. 

352  St.  Inl.  till  fritt  hopp  = Hastig  hävning  på  tå,  hastig 
2 Kn.-böjn.,  hastig  knästräckning  och  nedåtsänkning.  (Mom. 
49). 

353  Fritt  hopp  på  stället. 

Hoppet  göres  på  kom. -ord:  Fritt  hopp  på  stället — ett! 
två!  tre!  fyra!  fem!  Hävn.  på  tå  göres  följd  av  hastig 
knäböjn.;  på  »tre»  sker  hoppet,  på  »fyra»,  som  ej  bör  ut- 
sägas förrän  full  balans  i nigst.  vunnits,  göres  knästräck- 
ning och  på  »fem»  nedåtsänkning. 

Samma  hopp  göres  även  med  utåtkastning  av 
armarna.  Detta  angives  i kommandot,  och  vid  uppsprån- 
get  utsvängas  de  raka  armarna  hastigt  i höjd  med  axlarna,  för 
att  under  nedsprånget  återföras  till  sidorna. 

Fria  hopp  göras  på  liknande  sätt  framåt,  åt  sidorna 
eller  bakåt;  riktningen  angives  i kom. -ordet,  som  i övrigt 
är  lika  med  i förra  mom.  upptagna. 

Vid  hoppet  medverka  armarna  på  så  sätt,  att  de  vid 
»två»  (knäböjningen)  föras  i motsatt  riktning  mot  den,  i 
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vilken  hoppet  skall  göras,  för  att  vid  själva  uppsprånget 
hastigt  svängas  fram  i hoppriktningen  och  sedan  återföras 
till  sidorna. 

»Med  vändning»  göres  fritt  hopp  90°  åt  endera  sidan 
och  angives  detta  genom  att  efter  övriga  kom. -ord  till- 
lägga:  vändning  vänster  (h).  I uppsprånget  göres  anbefalld 
vändning. 

Alla  dessa  i mom.  352 — 353  upptagna  hopp  hava  sitt  354 
värde,  genom  att  de  inleda  övriga  hopp  och  genom  att 
stadga  i nedsprånget  kan  vinnas  genom  deras  flitiga  övande. 

Vid  en  del  av  de  kommande  hoppen  göres  vändning  i luf- 
ten, varför  avdelningen  bör  i tid  vänjas  vid  att  kunna  ställa 
fotterna  rätt  vid  nedsprånget. 

När  färdighet  vunnits  i utförandet  »med  räkning»,  bör 
du  lägga  bort  densamma  och  i stället  såsom  verkställig- 
hetsord  använda:  »Spring!» 

2.  Fria  hopp  med  ansteg  och  med  anlopp. 

Du  bör  öva  dina  gossar  att  hoppa  lika  bra  med  höger  355 
som  med  vänster  fot.  Den  är  icke  herre  över  sin  kropp, 
som  inte  kan  kommendera  det  eller  det  benet  att  arbeta, 
just  då  satsen  skall  tagas. 

Hoppen  övas  först  med  1 — 3 ansteg,  men  utan  något 
hinder. 

Det  är  nödvändigt  med  nybörjare  att  inöva  anloppet 
»med  räkning»,  varför  man  har  använt  ordet  »ansteg»  för 
att  beteckna  ett  av  1 — 3 steg  bestående  anlopp. 

För  att  så  mycket  säkrare  få  dina  elever  att  vid  dessa 
hopp  börja  med  rätt  fot,  kan  du  lämpligen,  då  början  skall 
ske  med,  vänster  (h.)  fot,  låta  dem  föra  tillbaka  vänstra  (h.) 
foten  och  stödja  fotspetsen  i golvet  ungefär  en  fotlängd 
bakom  dess  plats  vid  grundställning.  De  hava  då  lättare 
att  göra  rätt.  Är  första  svårigheten  övervunnen,  låter  du 
dem  stå  i gång(b)st.  stln.,  och  slutligen  kommenderas  rö- 
relsen från  grundställning. 


171 


IDROTTERNAS  BOK,  GYMNASTIK. 


356  Fritt  hopp  framåt. 

Kom. -ord:  Fritt  hopp  framåt  med  ett  [(två)  (tre)]  ansteg 
— ett!  två ! tre!  fyra!  [(fem!)  (fem!  sex!)] 

Avdelningen  bör  stå  med  en  fot  tillbakaställd  eller  i 
gång(b)st.  stln.  Den  eftersta  (tillbakaställda)  foten  börjar, 
och  angivet  antal  steg  uttagas,  hoppet  sker,  eleverna  stanna 
i nigst,  och  på  de  två  sista  räkneorden  sker  uppåtsträck- 
ning och  nedåtsänkning. 

När  hoppet  skall  ske  från  st.  grund  stln.  angives 
bland  lystringsorden,  med  vilken  fot  anstegen  skall  börja 
eller  satsen  tagas. 

Fria  hopp  framåt  utföras  i längd,  i höjd  samt  i höjd 
och  längd. 

När  hoppen  kunna  utföras  med  3 ansteg,  sker  stegring 
genom  att  bestämma  en  viss  längd  eller  höjd  för  hoppet, 
och  så  småningom  övergår  du  till  hopp  med  anlopp,  var- 
vid verkställighetsorden  »ett»,  »två»  o.  s.  v.  utbytas  mot 
Spring! 

Fritt  hopp  framåt  i längd  är  det  vanliga  på 
idrottsplatser  så  mycket  övade  hoppet.  Det  lämpar  sig  ej 
att  i någon  utsträckning  använda  detta  inomhus  men  så  myc- 
ket bättre  utomhus  med  lös  mark  på  nedsprångsplatsen. 

För  att  hoppet  skall  kunna  göras  långt  fordras:  syn- 
nerligt hastigt  anlopp  och  mycket  kraftig  uppdragning  av 
båda  benen  efter  satsens  tagande. 

Om  sålunda  denna  form  för  längdhopp  ej  väl  passar 
att  drivas  inomhus,  så  finnes  däremot  ett  annat  hopp, 
»Lantmätarehoppet»,  som  lämpar  sig  ganska  väl. 

Detta  hopp  utföres  på  samma  sätt  som  ett  vanligt 
längdhopp,  med  skillnad  att  nedsprånget  sker  på  den 
andra  foten,  och  att  löpning  framåt  sker  efter  ned- 
språnget. Hoppet  ter  sig  egentligen  såsom  ett  mycket 
stort  löpsteg. 

Du  bör  framhålla  för  eleverna  att  de  vid  nedsprån- 
get måste  något  vända  ut  foten,  ty  eljest  uppkommer  lätt 
vrickning. 
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Beträffande  fritt  hopp  i höjd  vill  jag  erinra  om 
nödvändigheten  av  att  satsen  tages  på  lagom  avstånd. 

Vid  hoppet  förflyttas  ju  kroppen  uti  en  båglik  bana. 
Denna  banas  högsta  punkt  skall  förläggas  rätt  över  hind- 
ret. Om  hoppet  är  beräknat  för  rätt  höjd,  men  satsen 
tages  så,  att  hindret  kommer  på  den  uppgående  grenen, 
så  rivs  detta  innan  högsta  höjden  nås;  kommer  det  på 
den  nedgående  grenen,  så  blir  följden  densamma.  Jag 
erinrar  mig  ett  belysande  exempel  på  denna  sak.  Vid 
skolungdomens  tävlingar  i Stockholm  i juni  1906  till- 
föll andra  pris  i höjdhopp  en  spänstig  lång  yngling,  jag 
tror  från  Södra  latinläroverket.  När  han  gjorde  sitt  sista 
tävlingshopp,  misslyckades  han  på  grund  av  att  satsen 
togs  för  nära.  Jag  påpekade  orsaken,  och  efter  tävlingens 
slut  bevisade  han,  att  jag  hade  rätt,  ty  då  lyckades  han 
icke  blott  att  hoppa  över  den  höjd,  å vilken  han  förut  miss- 
lyckats, utan  han  nådde  större  höjd  än  l:e  pristagaren,  och 
trodde  han  själv,  att  det  berodde  på,  att  han  tagit  hänsyn 
till  mitt  yttrande. 

Giv  därför  akt  på  hur  satsen  tages. 

Fritt  hopp  i höjd  med  nedsprång  på  en 
fot  är  egentligen  »lantmätarehoppet»  i höjd,  men  har 
blivit  kallat  Häckhoppet. 

Det  skiljer  sig  från  det  förstnämnda  däri  att  det  ben 
med  vilket  sats  tages  mycket  hastigt  måste  dragas  upp 
under  kroppen. 


3.  Djuphopp. 

göres 

Framåt,  jämnfota  eller  genom  att  först  föra  fram  357 
en  fot. 

At  sidan  genom  att  föra  ut  en  fot.  358 

Häng.  Djuphopp  rakt  ned  användes  vid  bom  eller  359 
vågstege. 

Spännhäng.  Djuphopp  göres  från  ribbstol  genom  att  360 
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benen  med  en  knyck  kastas  fram,  varvid  händerna  släppa 
sitt  tag. 

361  Häng.  Djuphopp  bakåt  göres  vid  bom  eller  ribbstol 
genom  att  benen  svängas  bakåt,  varefter  händerna  släppa. 

362  Sidmotkorshögst.  Djuphopp  åt  sidan  kan  övas  vid 
ribbstol.  Du  står  t.  ex.  på  högra  benet  och  håller  dig 
fast  med  högra  handen  något  över  hjässhöjd,  med  högra 
sidan  vänd  mot  ribbstolen.  Kroppen,  vänstra  armen  och 
benet  föras  ut  från  redskapet,  så  att  du,  så  att  säga,  ser  ut 
som  ett  X.  Vänster  arm  och  ben  föras  inåt  mot  väggen 
och  föras  sedan  hastigt  ut  åt  sidan,  varvid  det  stödjande 
benet  och  fasta  armen  skjuta  ifrån. 

363  De  tre  sistnämnda  hoppen  böra  läras,  därför  att  de 
hava  ett  praktiskt  värde,  t.  ex.  vid  nedhopp  från  en  myc- 
ket hög  mur,  från  ett  fönster  eller  dylikt.  Därvid  är  konsten 
att  kunna  komma  långt  ifrån  redskapet  (föremålet),  ty  vid 
tillämpning  ute  bör  man  söka  välja  en  jämn  plats  för 
nedsprånget,  och  den  platsen  ligger  ej  alltid  rätt  ned,  utan 
oftast  längre  ifrån  föremålet,  varifrån  hoppet  sker. 

364  Jämnvägande  Djup  hopp  bakåt  från  bom  är  det  hopp, 
som  sker  vid  avsittning  bakåt  efter  uppsittning  på  bom. 
(Jämf.  mom.  372). 

365  Jämnvägande  Djuphopp  framåt  från  bom  över  sträck- 

höjd  verkställes  sålunda,  att  bäckenet  något  föres  från  red- 
skapet, kroppen  föres  därpå,  under  det  benen  svängas 
något  framåt-uppåt,  fram  under  redskapet. 

366  Huksittande  Djuphopp. 

Detta  hopp  användes  vid  nedhopp  från  redskap  på 

manslängds  höjd.  Ena  handen  kvarblir  så  länge  som  möj- 
ligt på  redskapet. 

367  Sittande  (Tvärsitt.)  djuphopp. 

Benen  svängas  framåt  och  armarna  skjuta  därvid  ifrån. 
Låg  bom  till  en  början.  Tillse  vid  tvärsitt.  stln.  å bom, 
att  båda  händerna  hållas  så,  att  tummarna  äro  vända 
bakåt  å bomkanten.  Förlorar  man  balansen  och  faller 
framåt  kunna  händerna  medverka  vid  hoppet;  faller  man 
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bakåt  kan  ett  överslag  göras.  Äro  tummarna  däremot  vända 
framåt,  har  man  ingen  möjlighet  att  hålla  sig  fast.  Mer 
än  en  har  brutit  nacken  på  grund  av  felaktig  fattning. 

Djuphopp  från  en  eller  två  svängande  linor.  368 

a)  Framåt. 

Under  svängningen  bakåt  upphöjas  benen;  vid  ned- 
hoppet  bör  kroppen  något  luta  bakåt. 

Då  en  lina  användes,  kunna  hoppen  även  göras  med 
helomvändning.  Kroppen  bör  då  luta  framåt,  eljest  följer 
fall  bakåt. 

b)  Bakåt. 

Kroppen  bör  i nedhoppet  luta  framåt. 


BUNDNA  HOPP. 

1.  Hopp  å enkelbom. 

För  att  med  nybörjare  inlära  sättet  att  hoppa  upp  på  369 
bom,  häst  eller  dylikt  bör  du  använda  de  tre  följande 
hoppen,  vilka  alla  äro  inledningar  till  de  bundna  hoppen. 

Motst.  Inledning  till  bundna  hopp  = »uppsittning  till 
jämnvägande».  Uppställning  ett'  fullt  steg  från  bommen, 
som  fattas  med  båda  händerna.  Kommando:  Sitt  upp  — 
ett-två  ! 

På  »ett»  göres  jämnfotahopp  framåt  med  båda  fotter- 
na, som  kraftigt  tryckas  i golvet,  på  »två»  föres  kroppen 
genom  benens  och  armarnas  sträckning  upp  i j ä m n vä- 
ga n d e stln.  Fig.  64. 

Sidmotst.  Inl.  till  bundna  hopp.  370 

Från  början  står  avdelningen  med  sidan  mot  redska- 
pet, en  hand  på  bommen.  Samma  kommando  som  i mom. 

369.  På  ett  göres  samtidigt  med  jämnfotahoppet  vändning; 
i övrigt  lika  föregående. 

Gångst.  Inl.  till  bundna  hopp  (med  1 — 3 anstegs).  371 

I stället  för  att  stå  intill  bommen,  står  man  2 — 4 steg 
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ifrån  den.  Samma  kommando  som  vid  föregående  hopp. 
På  »ett»  uttages  angivet  antal  steg,  jämnfotahoppet  göres  och 
bommen  fattas;  i övrigt  lika  föregående. 

Efter  någon  övning  utföres  samma  hopp  med  anlopp, 
sålunda  med  mer  än  tre  steg.  På  samma  sätt  göres  med 
övriga  hopp.  Man  övar  dem  först  med  ansteg;  stegring 
sker  genom  att  göra  dem  med  anlopp. 

Avsittniiig  från  jämnvägande. 
Avsiltning  bakåt  göres  vid  de  tre 
sistnämnda  hoppen  på  komman- 
do: För  av  — irefyra!  fem!  sex! 
På  » trefyra » föras  benen  först  nå- 
got fram  under  bommen,  kastas 
sedan,  så  kraftigtbakåtattkroppen 
följer  med,  varvid  händerna  hjälpa 
till  genom  att  skjuta  ifrån,  och 
nedsprånget  göres  så  långt  bakåt 
som  möjligt  — och  man  stan- 
nar med  böjda  knän. 

Avsittning  kan  ock  utföras  så, 
att  man  endast  skjuter  ifrån  med 
ena  handen  och  låter  den  andra 
kvarbliva;  nedsprånget  sker  då 
så,  att  ena  sidan  blir  vänd  mot 
bommen. 

På  »fem»  sker  knästräckning,  på  »sex»  nedsänk- 
ning. 

373  När  jämnväg.  ställning  riktigt  kan  intagas  och  bibe- 
hållas, göres  i densamma  rörelser,  t.  ex.  Hvdvridn.,  tig.  64, 
2 A.-böjn.,  Växelhandlyftning,  B.-Jyftn.  utåt,  Sidförflyttning 
eller  sänkning  ned  till  hängande  eller  stående  ställning. 

374  De  i mom.  369 — 372  nämnda  hoppen  kunna  göras 
vid  häst,  därvid  man  ock,  sedan  jämnvägande  ställning 
intagits  tillägger,  att  ena  benet  rakt  föres  över  sadelbom- 
men och  lägges  i sadeln  och  benämnes  rörelsen  Uppsittn. 
till  ridsitt. 
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Kullerbytta  över  bom.  375 

Detta  är  en  övning  för  nybörjare.  Du  sätter  en  bom 
vid  höfthöjd,  låter  eleverna,  stående  ända  intill  densamma, 
fatta  vid  övre  kanten  med  tummarna  framåt.  Eleven  lutar 
sig  framåt  över  bommen,  böjer  i knälederna  och  gör  över- 
slag, samt  kommer  tyst  ned  med  fotterna  på  ungefär  dess 
ursprungliga  plats.  Rörelsen  tillhör  egentligen  hävrör. 

Motst.  Inl.  till  överslag:.  376 

Denna  rörelse  förbereder,  såsom  namnet  säger,  överslag 
och  utföres  sålunda: 

å bom  vid  brösthöjd  eller  däröver  — dock  ej  högre  än 
att  eleverna  därå  kunna  göra  uppsittning  — intages  jämn- 
väg.  stln.  enl.  mom.  369;  på  kom. -ord:  tre!  vändas  hän- 
derna, så  att  tummarna  komma  framåt,  på  fyra!  göres 
överslag  (ungefär  som  vid  kullerbytta),  men  fotterna 
framsträckas  så  långt  ske  kan,  och  på  det  omedelbart  föl- 
jande fem!  intages  spännböj.  stln.,  såsom  fig.  32  visar. 

På  särskilt  kom. -ord  göres  uppåtsträckning,  varpå 
följer  en  framåt-nedåtböjn.  i enlighet  med  mom.  73. 

Sidohopp  med  åtvändning.  377 

Satsen  tages  långt  från  bommen;  båda  händerna  fatta 
med  tummarna  bakåt,  benen  svängas  åt  vänster  (h.)  och 
bibehållas  hela  tiden  raka,  kroppen  föres  parallell  och 
med  framsidan  vänd  åt  bommen,  då  denna  passeras, 
huvudet  hålles  väl  upp;  nedsprånget  sker  med  vänd- 
ning åt  höger  (v.)  i höjd  med  högra  (v.)  handen,  som  un- 
der förflyttningen  vändes  så,  att  tummen  kommer  på  samma 
sida  av  bommen  som  kroppen. 

Sidohopp  utan  vändning.  378 

Utföres  lika  med  föregående  med  skillnad,  att  sidan 
vändes  mot  bommen  och  att  nedsprånget  sker  rakt  fram. 

Sidohopp  med  frånvändning.  (»Sitt  över»).  379 

Satsen  tages  något  närmare  än  vid  hopp  med  åtvänd- 
ning.  Fattningen  är  densamma.  Hoppet  göres  lika  före- 
gående två  hopp,  med  skillnad,  att,  då  benen  under  för- 
flyttningen komma  intill  vänstra  (h.)  armen,  dess  hand 
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släpper  sitt  tag,  kroppen  hastigt  vändes  åt  vänster  (h.),  så  alt 
framsidan  kommer  från  redskapet.  Benen  raka,  slutna,  böjas 
i lårleden  upp  så  högt  som  möjligt,  överlivet  hålles  lodrätt. 
Vänstra  (H.)  handen  återfattar  redskapet  bakom  sätet. 

380  Sidmotst.  Sidohopp  med  frånvändn.,  stöd  med  en 
hand  (»Hopp  i våglika  bukter»). 

Till  ep  början  utföres  hoppet  sålunda:  Du  står  med 
sidan  mot  en  bom,  något  högre  än  höfthöjd,  och  lägger 
närmaste  handen  därpå.  Benet  närmast  bommen  svänges 
först  rätt  bakåt  och  sedan  framåt  över  bommen,  varvid 
yttre  benet  och  stödhanden  biträda  att  förhjälpa  kroppen 
över.  Nedsprånget,  vilket  sker  på  den  fot  som  svängdes 
och  som  först  kom  över,  begagnas  till  att  giva  sats  för  ett 
omedelbart  följande  nytt  hopp.  — Hoppet  kan  även  utföras 
med  anlopp,  och  tages  satsen  då  på  yttre  foten.  Detta  är  en 
inledning  till  »fäkthoppet»,  mom.  426. 

2.  Hopp  å enkelbom  med  höga  sadelbommar. 

381  Mellanhopp. 

Hoppet  utföres  först  med  ansteg,  sedan  med  anlopp. 
Fattning  sker  i sadelbommarna. 

Sedan  benen  passerat  mellan  händerna,  sträckas  de, 
fullt  raka,  upp  i spetsig  vinkel  till  överlivet;  nedsprånget 
göres  långt  fram.  Hoppet  utföres  ock  med  vändning  90° 
eller  180°.  — Vid  detta  såväl  som  vid  de  två  följande 

hoppen  är  lämpligt  under  första  inövandet  att  låta  eleven 
stanna  ett  ögonblick  på  redskapet,  det  vill  säga,  sätta  ned 
fotterna  å detsamma. 

382  Halvt  ytterhopp. 

Detta  hopp  sker  i likhet  med  föregående  med  skillnad, 
att  ena  benet  föres  mellan  bommarna,  det  andra  utanför 
den  ena  sadelbommen;  det  göres  även  med  vändning  90°. 

383  Ytterhopp. 

Utföres  såsom  föregående,  men  båda  benen  föras  utan- 
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för  var  sin  sadelbom.  Det  är  nödvändigt  att  härvid  hava 
mottagare.  Jämf.  mom.  429. 

Sidohopp  med  åtvändning  och  384 

» utan  vändning  utföras  precis,  som  hoppen 
vid  bom  utan  sadelbommen.  Jämf.  mom.  377,  378. 

Balanshopp,  och  385 

Överslag  utföras  såsom  på  häst  på  tvären,  dock  med  386 
skillnad,  att  satsen  ej  bör  tagas  så  långt  från  bom  som 
från  häst.  Det  är  nödvändigt  att  hava  mottagare,  ty  hän- 
derna kunna  lätt  slinta  eller  gripa  fel.  Jämf.  mom.  429. 

3.  Hopp  på  dubhelbom. 

a)  Mellanhopp. 

1)  Fattning  med  en  hand  i varje  bom  (Halvhäng.  halv-  387 
jämnväg.).  Avståndet  mellan  bommarna  bör  vara  omkring 
två  armlängder. 

Sidohopp  med  åtvändning.  388 

Det  utföres  med  anlopp.  Övre  handen  skall  anläggas  rätt 
över  den  undre,  som  fattar  med  tummen  bakåt.  Kroppen 
föres  upp,  så  att  den,  då  den  passerar  mellan  bommarna, 
är  parallell  med  dessa.  Undre  handen  vändes  under  för- 
flyttningen. Nedsprånget  skall  ske  i höjd  med  undre  han- 
den och  med  vändning  åt  dennas  sida. 

Sidohopp  ntan  vändning.  389 

göres  lika  föregående,  men  utan  vändning  i ned- 
språnget. 

Sidohopp  med  frånvändning.  Detta  hopp  sker  i 390 
överensstämmelse  med  hopp  med  frånvändning  å enkel- 
bom. Se  mom.  379. 

Sidmotst.  Sidohopp  med  frånvändning.  Du  står  med  391 
t.  ex.  vänster  sida  emot  bommen.  Jämnfotahopp  göres 
framåt,  varvid  inre  (vänstra)  handen  fattar  i nedre,  yttre 
(högra)  handen  i övre  bommen.  Kroppen  upplyftes  av 
armarna,  svänges  framåt  och  passerar  mellan  bommarna 
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så  nära  övre  bommen  som  möjligt,  med  framsidan  av 
kroppen  vänd  från  undre  bommen  och  nedsprånget  så 
långt  fram  som  möjligt. 

392  2)  Fattning  med  båda  händer  i övre  bommen  (undre 
bommen  kan  i nödfall  ersättas  av  en  lina).  Avståndet 
mellan  bommarna  till  en  början  mer  än  två  armslängder, 
men  kan  det  även  minskas  betydligt,  särskilt  vid  mom. 
393. 

393  Anspr.  hängmellanhopp.  Anloppet  sker  vinkelrätt 
mot  bommarna.  Sats  tages  som  vid  uppsittning  på  bom. 
Båda  händerna  fatta  med  övertag  i övre  bommen,  ar- 
marna böjas,  knäna  dragas  väl  upp  och  föras  utåt,  hälarna 
hålles  tillsammans,  då  undre  bommen  passeras,  varefter  be- 
nen framkastas,  så  att  nedsprånget  sker  långt  från  redskapet. 

394  Sidmotst.  Mellanhopp. 

Sats  tages  med  båda  fotterna  från  stället.  Den  när- 
maste handen  fattar  längst  tillbaka  med  undertag,  den 
andra  med  övertag,  så  långt  fram  som  möjligt.  Kroppen 
svänges  rak,  så  nära  övre  bommen  ske  kan,  till  andra  sidan 
av  undre  bommen  och  långt  framåt.  Jämf.  mom.  391. 

b)  Överhopp. 

395  »Halvsprånget»,  »halvhoppet». 

Avståndet  mellan  bommarnas  överkanter  minst  50  cm.; 
övre  bommen  på  sådan  höjd  att  eleverna  kunna  göra 
uppsittning  till  jämnvägande. 

Först  göres  uppsittning  till  jämn  väg.  ställning  å 
övre  bommen;  vänstra  (h.)  handen  vändes  med  tummen 
framåt;  högra  (v.)  handen  med  tummen  bakåt  lägges  på 
undre  bommen  rätt  under  den  vänstra  (h.);  benen  svängas 
bakåt-uppåt  till  höger  (v.)  om  händerna  och  över  bom- 
men, så  att  kroppen  ett  ögonblick  står  lodrätt  på  händerna, 
varefter  benen  svängas  nedåt-framåt.  Nedsprånget  sker 
vid  vänstra  (h.)  handen,  som  nedflyttas  till  undre  bommen. 

396  »Helsprånget»,  »helhoppet». 

Avståndet  mellan  bommarna  bör  vara  något  mindre  än 
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två  armlängder;  övre  bommen  vid  hjässhöjd  eller  något  där- 
över. Kraftigt  anlopp  göres  och  sats  tages  med  båda  fotterna. 
Vänstra  (H.)  handen  fattar  med  övertag  i övre  bommen,  rätt 
över  högra  (v.)  handen,  som  med  tummen  framåt*  lägges  på 
undre  bommen;  kroppen  rak,  med  benen  tillsammans, 
svänges  åt  vänster  (h.)  upp  över  övre  bommen  dit  högra  (v.) 
handen  flyttas;  jämnvägande  ställning  intages  med 
ansiktet  sålunda  åt  samma  håll,  varifrån  anloppet  skedde. 
Detta  hopp  är  mycket  svårt,  men  blir  något  lättare  ifall 
vänstra  (h.)  handen  (på  övre  bommen)  lägges  än  längre  åt 
höger  (v.)  än  ovan  angivits.  Nedsprång  göres  antingen 
bakåt  (se  mom.  372)  eller  framåt  mellan  bommarna  (se 
mom.  365). 


4.  Hopp  på  häst  och  plint. 

För  en  del  av  nedanstående  hopp  lämpar  sig  hästen  397 
bättre  än  plinten  och  tvärtom.  För  nybörjare  äi  en  bock 
mycket  användbar.  Du  får  själv  bedöma  den  saken.  Jag 
omnämner  även  några  av  de  enklaste  hoppen  för  full- 
ständighets skull,  men  i allmänhet  dock  utan  långa  för- 
klaringar. 

a)  Redskapet  på  tvären.** 

Uppsitining  till  ridsitt.  398 

Fatta  i sadelbommarna,  sitt  upp  till  j ä m n v ä g a n d e, 
lägg  ena  benet  i sadeln.  Jämf.  mom.  374. 

Krupphävning.  399 

Du  sitter  i sadeln;  händerna  anläggas  på  främre  sa- 
delbommen; benen  föras  först  något  fram  och  svänges  se- 
dan bakåt  och  uppåt,  så  att  kroppen  nästan  lodrät  vilar 
på  händerna;  långsam  återgång  till  ridsittande. 

* Undre  handen  kan  anläggas  med  tummen  bakåt  och  vändas  un- 
der rörelsen,  men  är  detta  betydligt  svårare. 

**  Fria  hopp  med  ansteg  (m.  356)  och  med  anlopp  göras  även  över 
plint  och  häst,  men  bör  då  mottagare  finnas  både  framför  och  bakom 
redskapet  under  inövandet. 


181 


IDROTTERNAS  BOK,  GYMNASTIK. 


400  Saxning. 

Göres  såsom  krupphävning,  men  vid  återgången  vrides 
kroppen  i luften  så,  att  du  kommer  ned  i ridsittande 
med  huvudet  åt  länden. 

Rörelsen  bör  upprepas,  varvid  iakttages  att  alltid  göra 
vändning  åt  viss  angiven  vägg,  ty  därigenom  blir  vänd- 
ningen omväxlande  åt  höger  och  vänster. 

401  Avsittning  åt  sidan. 

Göres  såsom  krupphävning,  med  skillnad,  att,  då  krop- 
pen befinner  sig  som  högst,  armarna  skjuta  ifrån,  så  att 
kroppen  i en  båge  far  ned  bakåt  och  vid  sidan  av  hästen 
i höjd  med  bakre  sadelbommen,  på  vilken  närmsta  han- 
den anlägges  under  knäböjningen  och  bibehålies  under 
uppåtsträckningen,  varefter  handen  vid  nedåtsänkningen 
hastigt  ryckes  till  sidan,  och  stående  grundställning  intages. 

402  Sidohopp  med  åtvaudning. 

» » från  » och 

» utan  » 

Dessa  hopp  utföras  såsom  hoppen  vid  bom  m.  377 — 379. 
Satsen  skall  tagas  så  långt  från  redskapet  som  möjligt. 
Kroppen  skall  med  framsträckta  armar  liksom  flyga  i luf- 
ten till  dess  händerna  få  stöd,  varefter  kroppen  svänges 
över  redskapet. 

403  Kom  ihåg,  att  alltid  fordra , såväl  vid  bomhopp  som 
vid  hopp  på  häst  och  plint,  att  den  hand,  som  sist  givit 
stöd,  hastigt  ryckes  till  sidan.  Det  är  alltid  otrevligt  att 
se  en  slapp  hållning  efter  språnget  eller  ett  liknöjt  slä- 
pande med  handen  på  redskapet  under  första  delen  av 
tillbakamarschen.  Jag  anser  nämligen  att  hoppet  icke  är 
fullt  färdigt,  förrän  grundställningen  är  intagen  och  under 
någon  sekund  bibehållen. 

404  Mellanhopp. 

Satsen  tages  långt  ifrån;  med  händerna  göres  ett  kraf- 
tigt anslag,  som  trycker  kroppen  så  högt  upp,  att  benen 
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kunna  hållas  raka,  när  hästen  passeras;  armarna  hållas 
härunder  ledigt  vid  sidorna.  Kan  man  ej  komma  så  högt, 
att  benen  kunna  hållas  raka,  upphöjas  benen  i lår-  och 
knäleder,  så  mycket  att  ställningen  vid  hästens  passerande 
blir  ungefär  lika  med  den  N i g s t.  ställningen,  dock  med 
benen  något  framförda.  När  hästen  passerats,  rätas  benen 
ut.  Höjd,  icke  längd,  är  huvudsaken;  båda  kunna  dock 
förenas.  Fast,  men  mjukt,  bör  nedsprånget  vara.  Alltid 
två  mottagare. 

Ytterliopp.  405 

Detta  hopp  göres  lika  med  föregående,  men  benen 
föras,  om  möjligt  raka  hela  tiden,  utanför  händerna.  Två 
mottagare. 

Överslag  (långsamt;.  406 

Två  mottagare,  se  mom.  429.  Satsen  tages  långt  ifrän. 
Kroppen  skall  liksom  flyga  i luften  till  dess  händerna  få  stöd, 
varefter  kroppen  långsamt  välves  över.  Benen  hållas  raka 
och  slutna.  Man  skall  ett  ögonblick  stå  på  händerna  i 
sadeln.  Fast  nedhopp  med  god  balans  bör  fordras.  Till  en 
början  är  det  klokt,  att  vederbörande  endast  strävar  efter 
att  bringa  överkroppen  rätt  över  händerna,  och  han  låter 
de  raka  benen  mycket  böjas  i lårleden.  Benen  resas  sedan 
upp.  Detta  hopp  bör  inledas  med  rörelserna  i mom.  375, 

376,  420  och  386. 

Ett  vanligt  fel  vid  överslag  är,  att  armarna  föras  fult, 
sedan  de  lämnat  sadelbommarna.  De  bruka  flaxa  åt 
sidorna,  i stället  för  att  hållas  kvar  i sträckställning,  var- 
ifrån de  hastigt,  så  fort  fotterna  nå  marken,  skola  ryckas 
ned  till  sidorna. 

Balanshopp.  407 

En  mottagare  erfordras.  Början  av  hoppet  liknar  ett 
överslag.  Från  ställning  på  händerna  i sadeln  vändes 
kroppen  på  ena  armen,  som  övertager  hela  tyngden,  åt 
dess  sida;  den  andra  armen  släpper  sitt  tag,  återföres  me- 
dan man  står  på  ena  armen  om  möjligt  till  sin  sida;  ned- 
hoppet  göres  såsom  vid  hopp  med  åtvändning. 
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b)  Redskapet  på  längden. 

408  Orenhopp  i sadeln. 

Vid  alla  grenhopp  är  synnerligen  viktigt  att  få  ett 
kraftigt,  energiskt  anslag  med  händerna.  Avsittning  sker 
åt  sidan.  Se  mom.  401. 

409  Orenhopp  på  halsen. 

Avsittning  sker  framåt. 

410  Stå  i sadeln.  (Grenhopp  till ). 

Detta  hopp  utföres  såsom  ett  vanligt  grenhopp,  men 
benen  föras  utanför  händerna  och  ställas  i sadeln,  där 
stående  ställning  intages,  varefter  nedsprång  göres  åt  sidan 
eller  framåt.  Till  en  början  bör  det  finnas  en  mottagare 
på  var  sida. 

411  Stå  på  halsen  (Grenhopp  till  ■).  Jämf.  föreg.  mom. 

Halsen  bör  beströs  med  krita  eller  hartz. 

412  Orenhopp  Över. 

Händerna  anläggas  på  länden  nära  bakre  sadelbom- 
men, men  ej  i sadeln.  Man  bör  sträva  efter  höjd  i hoppet. 
Svårigheten  ökas  genom  att  sätta  s.  k.  »mumrikar»  (stop- 
pade putor  av  olika  höjd)  eller  en  eller  ett  par  man  i 
sadeln. 

Övervaka  att  hållningen  under  hoppet  blir  god.  Begär, 
även  då  mumrikar  användas,  full  balans,  vacker  huvud- 
ställning, framskjutet  bröst,  raka  och,  då  så  kan  ske,  slutna 
ben,  samt  raka,  till  sidorna  förda  armar. 

Nedsprånget  göres  fast  och  mjukt  samt  långt  fram. 

413  Orenhopp  baklänges. 

Detta  hopp  göres  såväl  i sadeln,  på  halsen  som  över. 
Lämpligast  inövas  hoppet  å bock.  Alltid  två  mottagare. 
Övas  med  vändning  åt  båda  sidor. 

414  Stå  i sadeln  och  höjdhopp  (Flygsprånget). 

Det  göres  lika  med  »Stå  i sadeln»  med  skillnad,  att? 
så  fort  fotterna  kommit  i sadeln,  dessa  giva  fart  och  ett 
jämnfotahopp  i höjd,  längd  och  djup  göres  framåt  under 
framåt-uppåt  svängning  av  armarna.  Kroppen  föres  under 
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denna  del  av  hoppet  såsom  vid  Str.  st.,  dock  med  någon 
böjning  bakåt  i ryggen. 

»Stå  över  halsen»  (Grenhopp).  415 

Detta  utföres  såsom  ett  grenhopp,  men  med  så  stor 
höjd,  att  benen,  redan  då  halsen  passeras,  kunna  samman- 
föras över  densamma.  Svårt  hopp. 

»Stå  över»  eller  Mellanhopp  på  längden.  416 

Utföres  såsom  mellanhopp  på  häst  på  tvären,  men 
göres  nog  bäst  på  plint  eller  häst  som  är  mycket  bred 
över  länden. 

Synnerligen  svårt  hopp,  ty  kroppen  skall  omedelbart 
efter  händernas  anslag  ryckas  upp  så  högt,  att  fotterna 
slutna  kunna  föras  längs  över  hela  hästen. 

Stor  försiktighet  av  nöden.  Låt  endast  fullt  utbildade 
gymnaster  göra  hoppet  och  ej  heller  dessa,  ifall  hästen  är 
mycket  lång. 

Anspring.  hopp  med  åtvändning.  417 

Anlopp  och  sats  såsom  vid  grenhopp.  Början  av  hop- 
pet göres  som  samma  hopp  med  redskapet  på  tvären. 

Sats  tages  rätt  långt  ifrån.  Vid  hopp  med  henen  åt  vän- 
ster (h.)  anlägges  högra  (v.)  handen  på  mittlinjen  långt 
tillbaka  på  länden,  vänstra  (h.)  handen  något  till  vänster 
(h.)  om  mittlinjen,  nära  eller  på  bakre  sadelbommen. 
Kroppen  svänges  ut  åt  sidan  med  raka  ben  och  föres 
runt  den  högra  (v.)  handen  över  hästen  till  dess  högra 
(v.)  sida,  där  nedsprånget  sker  med  ansiktet  mot  anlopps- 
riktningen.  Vid  inövandet  låter  du  eleven  endast  göra 
halva  språnget,  d.  v.  s.  stanna  i ridsitt.  med  huvudet 
åt  länden.  Vanligt  fel  vid  satsen  är,  att  den  tages  snett 
bakom  hästen  i stället  för  mitt  bakom. 

Anspring.  hopp  med  fr  ån  vändning.  418 

Anlopp  och  sats  såsom  vid  grenhopp.  Händerna  an- 
läggas bredvid  varandra.  Benen,  slutna,  föras  till  vänster 
(h).  om  redskapet  och  över  detsamma  till  andra  sidan. 
Kroppstyngden  härunder  huvudsakligen  vilande  på  högra 
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(v.)  armen.  Nedsprånget  sker  i höjd  med  sadeln  eller 
halsen  med  ansiktet  vänt  i anloppsriktningen.  Kroppens 
ställning  är  under  förflyttningen  såsom  vid  hopp  med  från- 
vändningen  å redskap  på  tvären. 

419  Kullerbytta. 

Denna  rörelse  känner  du  nog  till  från  barndomen. 
Den  utföres  på  matta,  låg  plint  och  till  och  med  på  gol- 
vet. Den  har  sitt  värde  däri  att  eleverna  ej  bliva  rädda, 
då  de  få  huvudet  nedåt. 

420  Högst.  Överslag  eller  Stå  i sadeln  och  överslag  (hastigt). 

»Stå  i sadeln»,  enl.  m.  410.  Händerna  anläggas  där- 
efter på  halsen  och  hastigt  överslag  utföres.  Detta  inläres 
bäst  på  plint  och  göres  till  en  början  långsamt  med  två 
mottagare.  Mottagarna  stå  .vid  plintens  ena  kortända; 
gymnasten  böjer  sig  ned,  lägger  händerna  på  plinten  nära, 
men  ej  på,  kanten;  mottagarna  lägga  sina  inre  (närmast 
gymnasten  varande)  händer  med  knogarna  nedåt  på  gym- 
nastens händer,  vrida  lillfingerranden  uppåt  och  omfatta 
med  tumgreppet  dennes  handlovar;  yttre  händerna  sättas 
med  tumgreppet  mot  gymnastens  axlar  innanför  armarna  på 
så  sätt,  att  tummen  kommer  på  ryggsidan.  Gymnasten,  som 
skall  tillhållas  att  mycket  väl  böja  huvudet  bakåt , verkställer 
överslaget  genom  att  slänga  upp  ena  eller  båda  benen  så- 
som vid  valvstupstående,  så  att  han  först  blir  stående  på 
händerna,  varifrån  han  långsamt  välver  över. 

Mottagarna  böra  ej  för  tidigt  lyfta  upp  hans  händer. 
Om  gymnasten  sätter  hakan  i bröstet,  i stället  för  att  böja 
det  bakåt,  så  ramlar  han  över  som  en  mjölsäck  och  mot- 
tagarna kunna  sällan  hindra  hans  fall.  Jämf.  mom.  406. 

421  Anspring.  överslag. 

Plint  är  härför  bäst.  Händerna  anläggas  nära  bortre 
kanten  av  plinten.  I övrigt  såsom  överslag  med  redskap 
på  tvären.  Utföres  vanligen  hastigt. 

422  Anspring.  överslag  med  hopp  på  händerna. 

Två  mottagare.  Detta  hopp  är  ett  av  de  svåraste  och 
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djärvaste  hoppen.  Händerna  anläggas  på  länden  (bakre 
delen  av  plinten).  När  benen  svängts  upp  så  att  man  står 
på  händerna  göres  ett  hopp  å dessa  fram  till  främre  sa- 
delbågen (främre  delen  av  plinten),  där  överslaget  fortsättes 
som  hastigt  överslag. 

Längdhopp  (plint). 

Satsen  tages  långt  ifrån,  kroppen  kastas  fram  såsom 
vid  dykning  i vattnet,  händerna  anläggas  långt  fram  nära 
bortre  kanten  av  plinten;  benen  böra  vid  händernas  an- 
slag vara  slutna  och  något  högre  än  huvudet.  Hoppet 
benämnes  även  dykhoppet  och  är  en  inledning  till  följande. 
»Tigerhoppet». 

Redskap:  En  plint  sättes  på  längden  och  en  häst  på 
tvären  eller  en  lina  placeras  bakom  plinten  (åt  anloppsplat- 
sen);  de  senare  redskapen  något  högre  än  plinten.  Sats 
tages  så  långt  från  hästen  (linan),  att  kroppen  kan  kastas 
upp  och  över  densamma,  varvid  benen  slutna  något  höjas, 
händerna  anläggas  på  bortre  delen  av  plinten,  varefter 
hoppet  fortsättes  såsom  vanligt  grenhopp. 

Tigerhopp  med  överslag. 

Detta  hopp  är  ett  av  de  mest  krävande. 

Redskapsanordningen  är  såsom  vid  Tiger  hopp. 
Det  utföres  även  såsom  ett  sådant  med  skillnad,  att  ett 
överslag  i stället  för  ett  grenhopp  utgör  avslutningen. 

c)  Redskapet  snett. 

Fäkthoppet. 

Plint  eller  häst  ställes  i ungefär  45°  vinkel  mot  an- 
loppsriktningen.  Hoppet  utföres  i likhet  med  Sidmotst. 
Sidohopp  med  frånvändning  över  enkelbom,  mom. 
380.  Sats  tages  på  den  fot,  som  är  längst  från  redskapet; 
andra  sidans  hand  anlägges. 

Hoppet  kan  för  nybörjare  förenklas,  i det  att  dessa 
stanna  i sadeln. 
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5.  Hopp  med  tillhjälp  av  lodlina(-or.) 

427  I mom.  368  har  jag  omtalat  sättet  att  hoppa  ned 
från  svängande  lina.  I förening  med  andra  redskap  kunna 
många  trevliga,  både  lätta  och  svåra,  hopp  utföras,  t.  ex. 
hopp  över  bom  (häst  eller  plint  på  tvären)  med  en  eller 
två  linor,  hopp  över  häst  (plint)  på  sned  med  en  lina  och 
anslag  med  en  hand  på  redskapet. 


STAVHOPP. 

428  Dessa  hopp  tillhöra  de  gymnastiska  hoppen.  De  äro 
både  vackra  och  svåra.  För  att  utföra  dem  fordras  en 
väl  utbildad  kropp. 

MOTTAGNING. 

429  Inga  hopp  böra  vara  av  den  art,  att  alltför  stor  risk 
finnes  att  någon  skall  skada  sig.  Driv  därför  hoppen 
lagom  fort.  Gå  ej  över  till  de  svåraste  sakerna,  innan  de 
lättare  kunna  väl  utföras. 

Kom  även  ihåg,  att  alltid  använda  mottagare.  Det  är 
nog  sant,  att  hoppen  skola  läras  så,  att  mottagning  är 
överflödig,  men  även  den  bästa  kan  någon  gång  miss- 
lyckas, och  då  är  det  bra  att  hava  en  hjälpare  till  hands. 

Mottagning  är  ingen  lätt  sak,  den  behöver  inläras, 
och  jag  vill  giva  några  antydningar: 

Såsom  mottagare  skali  du  aldrig  stå  framför,  utan 
bredvid , platsen,  där  nedsprånget  skall  göras. 

Vid  en  del  hopp  bör  mottagaren  genom  att  taga  i 
armen  eller  omkring  handloven  stödja  den  hoppande  och 
förekomma  slintning,  dock  bör  man  väl  akta  på,  att  man 
ej  härigenom  hindrar. 

Sök  att  taga  en  fallande  om  livet,  ej  i armar  och  ben. 

Slappna  aldrig  till  i din  uppmärksamhet,  hur  säker 
hopparen  än  är. 
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Hav  själv  en  bred , stadig  ställning,  eljest  faller  du 
lätt  själv  och  gör  ingen  nytta. 

Giv  aldrig  hjälp  i onödan,  ty  då  skämmer  du  bort 
kamraten,  och  han  lär  sig  aldrig  att  göra  ordentliga  ned- 
språng. 
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Tabell  över 

För  vuxen 


Fria 

hopp 

Bundna 

på  stället 
eller  utan 
»ansteg» 

med  »ansteg 

med  anlopp 

Djuphopp 

vid  enkelbom 

vid  enkelbom 
med  påsatt 
bomsadel 

1 

Inl.  till  fritt 
hopp,  m.  352. 
Fritt  hopp  på 
stället,  m.  353. 

Fritt  hopp 
framåt,  m.  353. 

Fritt  hopp 
framåt  med  1 
ansteg,  m.  356. 

2 

Fritt  hopp 
framåt  med  2—3 
ansteg,  m.  356. 

Djuphopp  fram- 
åt, från  låg  bänk 
genom  ena  fo- 
tens framföran- 
de, m.  357. 

dotst.,  Sidmotst., 
nl.  till  bundna 
hopp,  m.  369 
och  följ. 

3 

Fritt  hopp 
framåt  i höjd, 
1—3  ansteg,  m. 
356. 

»Lantmätare 
hoppet»  utan 
hinder,  m.  356. 

Djuphopp  åt  si- 
dan, m,  358, 

Gångst.  Inl.  till 
bundna  hopp, 
1—3  ansteg, 
m.  371. 

4 

Fritt  hopp  på 
stället  mecl 
vändn.,  m.  353. 

Anspring,  fritt 
hopp,  framåt 
i höjd,  m,  356. 

Djuphopp  fram- 
åt med  1—3  an- 
steg, m.  356, 

Gångst.  Mel- 
lanhopp,  1— San- 
steg, m.  381. 

5 

Fritt  hopp 
framåt  i längd, 
1—3  ansteg, 
m.  356. 

Häng.  (Spänn- 
häng.)  Djup- 
hopp, m.  360. 

Anspring.  Inl. 
till  bundna 
hopp,  m.  371. 

6 

Fritt  hopp  på 
stället  med  utåt- 
kastn.  av  ar- 
marna, m.  353. 

Anspring.  fritt 
hopp  framåt  i 
längd,  m.  356. 

Huksitt.  Djup- 
hopp, m.'366. 

Gångst.  Sido- 
hopp  med  åt- 
vändn.  stöd 
med  båda  hän- 
der, m.  377. 

Anspring.  mel- 
lanhopp,m.381. 

7 

»Häckhoppet», 
m.  356. 

Sidmotkorshög- 
st.  Djuphopp, 
m.  362. 

Anspring.  sido- 
hopp  med  åt- 
vändn.  stöd  med 
båda  händerna, 
m.  377. 

Anspring.  mel- 
lanhopp  med 
vändn.  vid  ned- 
språnget,  m.  381. 

8 

Häng.  Djuphopp 
bakåt,  m.  361. 

Gångst.  Sido- 
hopp  med  från- 
vändn.  stöd  med 
en  hand,  m.  379. 

9 

Fritt  hopp  åt 
sidan  (bakåt), 
m.  353. 

Anspring.  sido- 
hopp  utan  vänd- 
ning, stöd  med 
båda  händer, 
m.  378. 

Anspring.  halvt 
ytterhopp  med 
vändn.  vid  ned- 
språnget,  m.  382. 

10 

Sitt.  Djuphopp 
framåt,  m.  367 

Sidmotst  Sido- 
hopp  med  från- 
vändn.,  stöd 
med  båda  hän- 
der, m.  380. 

11 

Anspring.  halvt 
ytterhopp  utan 
vändn.,  m.  382. 

12 

Jämnväg.  Djup 
hopp  framåt 
under  bommen 
m.  365. 

Anspring.  sido- 
hopp  med  åt- 
vändn.,  m.  384. 

13 

Anspring.  ytter- 
hopp, m.  383. 

14 
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hoppen. 

ungdom 
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hopp 


Vid  dubbelbom 

Häst  (plint) 
på  tvären 

Häst  (plint, 
bock)  på 
längden 

Häst  (plint) 
snett 

Överslagm. m. 
(vid  flera  red- 
skap) 

mellan  bom- 
marna 

över  övre 
bommen 

Sidmotst.  Upp-| 
sittn,  till  ridsitt,, 
m.  398,  Avsittn., 
m,  401. 

Kullerbytta  över 
lågbom,  m.  375. 

Kullerbytta  på 
matta,  m.  419. 

Grenhopp  i sa- 
deln (häst, 
plint),  m.  408. 

Saxning,  m.  400, 

Grenhopp  över 
(bock),  m.  412. 

Fäkthopp  till 
sittande  i sa- 
deln, m.  426. 

Kullerbytta  på 
låg  plint,  m.  419. 

Anspring.  sido- 
hopp  med  åt- 
vändn.,  m.  338. 

Anspring.  Häng- 
hopp.,  m.  393. 

Anspring.  sido- 
hopp  med  åt- 
vändn.,  (Halv- 
hoppet,) m.  395. 

Anspring.  sido- 
hopp  med  åt- 
vändn.,  m.  402. 

Längdhopp 
(plint),  m.  423. 

Motst.  Inl,  till 
överslag,  (enkel 
bom),  m.  376. 

Anspring.  sido- 
hopp  med  från- 
vändn.,  m.  390. 

Grenhopp  till 
stående  i sadeln, 
m.  410. 

Fäkthopp  et, 
m.  426. 

Sidmotst.  Häng- 
hopp,  m.  391. 

Anspring,  mel- 
lanhopp.  m.  404. 

Anspring.  hopp 
över  bom,  lina 
el.  häst  med 
hjälp  av  svän- 
gande lodlina 
(linor),  m.  427. 

Anspring.  sido- 
hopp  med  från- 
vändn.,  m.  402. 

Grenhopp 
(Längdhopp) 
m.  412. 

Högst.  Överslag 
(plint)  på  läng- 
den), m.  420. 

Överslag  å bom 
med  sadlar, 
m.  386. 

Grenhopp  bak- 
länges (bock), 
m.  413. 

Anspring.  ytter- 
hopp,  m.  405. 

Anspring.  hopp 
med  frånvändn., 
m.  417. 

Stå  i sadeln  och 
djuphopp 
framåt,  m.  414. 
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Tabell  över 
För  vuxen 


Fria  hopp 

Bundna 

På  stället 
eller  utan 
»ansteg» 

»med  ansteg» 

med  anlopp 

Djuphopp 

vid  enkelbom 

vid  enkelbom 
med  påsatt 
bomsadel 

15 

Djuphopp  bakåt 
(framåt)  från 
svängande  lina 
el.  linor,  m,  368. 

16 

Anspring.  sido- 
hopp  utan 
vändn.,  m,  384. 

17 

18 

19 

20 

* 

21 

* 

22 

hoppen. 

ungdom. 


HOPP. 


b o p p 


Vid  dubbelbom 

mellan  bom-  ! över  övre 
marna  I bommen 

Häst  (plint) 
på  ivären 

Häst  (plint, 
bock)  på 
längden 

Häst  (plint) 
snett 

Overslag  m.m. 
(vid  flera  red- 
skap) 

Tigerhopp 
1 (plint,  lina), 
| m.  424. 

Anspring.  över- 
slag (plint), 
m.  421. 

Tigerhopp 
(plint,  häst), 
m.  424. 

I 

Anspring.  hopp 
med  åtvändn. 
m.  417. 

• 

Grenhopp  till 
stående  på  hal 
sen,  m.  411. 

Anspring.  över- 
slag (häst), 
m.  421. 

Grenhopp  bak- 
länges (häst), 
m.  413. 

Grenhopp  till 
stående  i sadeln 
och  hastigt 
överslag  (plint 
på  längden), 
m.  420. 

Balanshopp, 
m.  407, 

Mellanhopp 
(bred  plint), 
m.  416. 

Helhoppet, 
m.  396. 

Grenhopp  »stå 
över  halsen», 
m.  415. 

Grenhopp  bak- 
länges över, 
m.  413. 

Tigerhopp  med 
Överslag  (plint 
och  häst), 
m.  425. 

13 
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ANDNINGSRÖRELSER. 

430  Genom  vårt  gymnastiksystem  går  såsom  en  röd  tråd 
strävan  att  vid  rörelserna  hava  en  god  respirationsmöjlig- 
het,  varförutom  en  hel  del  rörelser  speciellt  verka  för  att 
göra  bröstkorgen  rörlig.  På  flera  ställen  har  detta  förut 
framhållits. 

Den  för  oss  oundgängliga  respirationen  består  såväl 
av  in-  som  utandning.  Vid  den  förra  skola  lungorna  och 
genom  dem  blodet  förses  med  syre,  vid  utandningen  skall 
den  förbrukade  på  kolsyra  rika  luften  avlägsnas. 

Det  är  av  stor  betydelse,  att,  så  att  säga,  importen 
och  exporten  av  luft  sker  i en  efter  behovet  lämplig  pro- 
portion. Utandningen  är  lika  viktig  som  inandningen. 
Båda  dessa  delar  av  respirationen  utföra  vi  omedvetet,  men 
ej  alltid  på  det  efter  förhållandena  ändamålsenligaste  sättet. 

De  andningsrörelser,  vi  i gymnastik  använda,  fram- 
kalla en  djupare  inandning  än  den  vanliga,  ofrivilliga. 
Genom  dessa  rörelser  lära  vi  oss  att  bättre  — i och  för 
respirationen  — använda  våra  muskler.  Det  går  därför 
med  begagnande  av  dessa  rörelser  hastigare  att  reglera 
syre-  och  kolsyreförekomsten  i blodet.  Andningsverksam- 
heten  blir  genom  dem  lugnad. 

Dessa  rörelser  begagnas  dels  i inlednings-  och  avslut- 
ningsvarven och  dels  inuti  dagövningen,  när  ledaren  fin- 
ner, att  andningsverksamheten  är  påskyndad. 

De  bestå  av  långsam  lyftning  och  sänkning  av  ar- 
marna samt  även  stundom  av  armslagning.  Inandning 
skall  göras  vid  lyftning  utåt  eller  uppåt  och  vid  armslag- 
ningen utåt,  och  utandning  vid  nedsänkning  och  armfram- 
förböjning. 
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Vanliga  fel  äro,  att  andningen  ej  sker  lugnt,  att  den  431 
hämmas,  eller  ock  att  utandningen  ej  sker  lika  djupt  som 
inandningen. 

Vår  gymnastik  har  en  mångfald  dylika  rörelser.  Någon  432 
stegring  av  dessa  rörelser  är  egentligen  icke  av  nöden,  ty 
de  enklaste  rörelserna,  upprepade  några  gånger,  verka  un- 
gefär lika  bra  som  de  mera  sammansatta. 

Du  bör  kommendera  rörelserna  så,  att  de  utföras  i 433 
andningens  takt.  T.  ex.  vid  rörelsen  i mom.  434  göres  arm- 
lyftningen samtidigt  med  inandning,  varvid  du  låter  av- 
delningen stå  med  armarna  uppe  så  länge  tills  en  djup 
inandning  hunnit  utföras,  därpå  sker  sänkningen.  Andas 
själv  djupt,  så  känner  du  bättre  våd  truppen  behöver. 
Begagna  räkneord  såsom  verkställighetsord.  När  avdelningen 
vant  sig  vid  den  riktiga  rytmen,  kunna  rörelserna  ske  på 
kom. -ord:  Börja! 

För  att  du  skall  kunna  bjuda  dina  gossar  nödig  om- 
växling, omnämner  jag  dock  flera  rörelser. 

St.  2 A.-lyftn.  atåt  — inandning 
och  sänkn.  nedåt  — utandning. 

Famn(d)st.  2 A.-lyftn.  uppåt  — inandning  435 

och  sänkn.  utåt  — utandning. 

St.  2 A.-lyftn.  utåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt.  436 

Vid  lyftningen  utåt  — inandning; 

» lyftningen  uppåt  — inandning; 

» sänkningen  utåt  — utandning; 

» handvändningen  — kort  inandning; 

» sänkningen  nedåt  — utandning. 

Hävn.  på  tå  och  2.  Kn.-böjn.  kombineras  med 
denna  rörelse  på  så  sätt,  att  armlyftn.  utåt  sker  vid  hävn. 
på  tå,  handvändn.  och  armlyftn.  uppåt  vid  knäböjn.,  sänk- 
ningen utåt  vid  knästräckningen,  handvändn.  och  sänkning 
nedåt  vid  nedsänkningen  på  hälarna. 

St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt.  437 

Benämnes  även  » armrundning » och  sker  respirationen 
liksom  vid  föregående  rörelse. 
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438  Alla  dessa  rörelser  göras  även  i förening  med  häv- 
ning  på  tå,  varvid  iakttages,  att  hävningen  på  tå  sker 
samtidigt  med  sista  delen  av  armlyftningen,  och  nedsänk- 
ningen  på  hälarna  samtidigt  med  sista  delen  av  armsänk- 
ningen. 

Med  mycken  fördel  tillägges  även  huvudböjning  bakåt, 
som  utföres  i överensstämmelse  med  vad  om  hävning  på 
tå  är  sagt. 

439  Vändst.  2 A.-lyftu.  utåt-  uppåt  (framåt-uppåt),  sänkn. 
utåt-nedåt. 

Vridningen  utföres  först,  varpå  armlyftningen  följer. 
Vid  vridningen  börjar  inandningen. 

440  St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt  under 
sidovridn. 

1)  Vridning  och  inandning;  2)  armlyftning  framåt- 
uppåt  och  fortsatt  inandning;  3)  sänkning  utåt  och  fram- 
vridning;  4)  sänkning  nedåt.  Se  rörande  andningen  mom.  436. 

441  Famn(a)st.  2 A.-slagn.  och  Famn(a)gång(b)bågst.  2 
A.-slagn. 

Utåtslagningen  göres  hastigt,  framförböjningen  lång- 
samt. Inandningen  sammanfaller  med  armslagningen  utåt, 
utandningen  med  armframförböj ningen. 

Armslagningar  bidraga  till  vidgande  av  bröstkorgen, 
men  verka  ej  väsentligt  till  att  hastigt  lugna  en  uppdriven 
andning.  De  lämpa  sig  därför  mindre  väl  att  användas 
i avslutningsvarvet.  Medtagas  de  där,  böra  de  dock  följas 
av  annan  andningsrörelse. 

442  Str.  (Str.  gr.)  bågst.  2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt. 

Sedan  Str.  bågst.  utg.  är  intagen  göres  långsam  2 A. -böj- 
ning (under  inandning)  och  sträckning  (under  utandning). 
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DAGÖVNING  I. 


DAGÖVNING  (Program)  I. 

1.  Inledn.  rör.: 

Ordn.  rör.:  Uppställning.  Rättning.  Indelning  till  två.  Vänd- 

ning med  ledöppning  och  utryckning  (Höger  om,  öppna  leden, 
förslå  och  andra  ryck  ut  — marsch!) 

Korrektionsrör. : F.-slutn.  och  utvridn.  Fingerböjn.  och  strn. 

(mom.  39).  Handvändn.  (mom.  198).  Hvdböjn.  bakåt  (mom.  206). 
Hävn.  på  tå  (mom.  48); 

Andn.rör . : St.  2 A.-lyftn.  utåt  (mom.  204  och  434). 

Benrör.:  Vingst.  Hävn.  på  tä  och  2 Kn.-böjn.  (mom.  49). 

Bålrör.:  Vingst.  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt  (mom.  73  och  209). 
Skulderbladsrör.:  St.  2 A. -strn.  uppåt,  utåt,  nedåt  (1 — 6*)  (mom.  201). 

Famn(a)st.  2 A.-slagn.  (1 — 2)  (mom.  202). 

Växelsidig  bålrör.:  Slutst.  Sidoböjn.  (mom.  296)  och  Vingslutst. 
Sidovridn.  (mom.  324). 

Benrör.:  Vingst.  F.-flyttn.  framåt  (utåt)  (1 — 2)  med  F. -ombyte 
(mom.  46). 

2.  Spännböj.  rör.:  Str.  st.  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt  (mom.  74 

och  212)  [Inl.  till  fritt  hopp  (1 — 4)  (mom.  49)].- 

3.  Hävrör.  I.:  Krok(a)häng.  utg.  (mom.  128). 

Fallhäng.  2 A.-böjn.  (mom.  118)  och 
Mothäng.  Sidesflyttn.  på  raka  armar  (mom.  108). 

Samtidigt  härmed  eller  därefter  göres  balansgång  på  bänkribba 
eller  å bom  vid  knähöjd. 

4.  Jäm viktsrör. : Vingkrok(a)halvst.  Växel  Kn.-uppböjn.  (mom.  157). 

5.  Skulderbladsrör.:  Vingframbågligg.  utg.  (mom.  217)  eller 

Räckst.  2 A.-svängn.  (mom.  203). 

6.  Bukrör.:  Stupfall.  2 F.-flyttn.  framåt  och  bakåt  (1 — 2)  (mom.  252). 

Marsch.:  Vanlig  marsch  och  Språngmarsch  V2  — 1 minut,  Noggrann 

marsch,  Marsch  på  tå,  Andningsrör. 

7.  Växelsidig  bålrör.:  Halvstr.  slutst.  Sidoböjn.  (mom.  297)  och  Ving- 

gång(b)st.  Sidovridn.  (mom.  325). 

8.  Benrör.:  Vinggr.  st.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  (1 — 4)  (mom.  49). 

9.  Hävrör.  II:  Båghäng.  Hvdvridn.  (mom.  123)  (fattning  något  över 

hjässhöjd)  och  Klivgång  på  lodrät  stege  (mom.  141)  omväxl.  med 
Vågslingr.  med  huvudet  före  (mom.  136). 

10.  Hopp  : Motst.,  Sidmotst.  och  Gångst.  Inl.  till  bundna  hopp  (mom.  369). 

Uppsittn.  till  ridsitt.  (mom.  398),  Avsittning  åt  sidan  (mom.  401). 
Anspring.  fritt  hopp  över  bänk  eller  lina  (mom.  356). 

» » » över  lina  i ström. 

* Se  mom.  14. 
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Fritt  hopp  framåt  med  ansteg  (mom.  356). 

» »på  stället  (mom.  353). 

11.  Avslutningsrör. : 

Andn.  rör. : Famn(d)st.  2 A.-lyftn.  uppåt  (mom.  435). 

Växelsidig  bålrör . : Vinggr.  st.  Sidovridn.  (jämf.  mom.  324). 

Benrör . : Vingst.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  (1  — 4). 

Andning  sr  ör.:  St.  2 A.-lyftn.  utåt  under  hvdböjn.  bakåt  (mom.  438). 

Anm. 

Består  avdelningen  av  nybörjare  är  det  nödvändigt  att  börja  ar- 
betsåret med  ännu  enklare  rörelser. 


199 


DAGÖVNING  II. 

DAGÖVNING  II. 

(Plan  A). 

1.  Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  Korrekt,  rör  * 

Andn**  rör.:  Famn(d)st.  2 A.-lyftn.  uppåt  (mom.  435). 

Benrör.:  Vingst.  F.-flyttn.  framåt  med  hävn.  på  tå  (1 — 4)  (mom.  48). 
Bålrör .:  Vinggr.st.  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt  (mom.  73). 
Skulderhladsrör. : St.  2 A.-strn.  framåt,  uppåt,  utåt,  nedåt  (i  följd*** 
1 — 8)  samt  Vilst.  utg.  (mom.  200). 

Väx elsidig  bålrör.:  Slutst.  Sidoböjn.  och  Vinggång(b)st.  Sidovridn. 
(mom.  325). 

Benrör.:  Str.  st.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 

2.  Spännböj.  rör.:  Str.  gång(b)st.  R.-böjn.  bakåt  (fig.  29,  mom.  75). 

Str.  stödst. R.-böjn.  bakåt  (bom  något  under  brösthöjd)  eller 
Spännböj.  utg.  utan  fattning,  (l — l1/^  fotlängds  avstånd),  -j-  (Vingst. 
Hvdvridn.)  Obs.  sid.  80,  sista  stycket. 

3.  Hävrör.  I.:  Mot-,  Mot-frånhäng.  2 A.-böjn.  (2 — 4 ggr)  (fig.  34 — 36), 

(mom.  105). 

Klivgång  på  lodrät  lejdare  (mom.  141)  eller 
Äntr.  i lodlina  (mom.  143). 

Balansgång  (bom  å knähöjd  eller  däröver). 

4.  Jäm viktsrör.:  Vingtåst.  F.-flyttn.  framåt  (mom.  158). 

5.  Skulderhladsrör.:  Böjframbågligg.  Hvdvridn.  (mom.  217). 

6.  Bukrör.:  Vingmotsitt.  R.-fälln.  bakåt  (lindrig)  (mom.  267). 

Marsch:  Språngmarsch  l — lx/2  minut,  eller 

Upp-  och  nedlöpning  å bänkar  lagda  å bommar  vid  brösthöjd  eller 
därunder;  båda  följas  av 
Marsch  med  eftersteg, 

Andn.  rör.,  Marsch  på  tå. 

7.  Växelsidig  bålrör.:  Halvstr.  gr.  st.  Sidoböjn.  (mom.  298)  och 

Böjgr.  st.  Sidovridn.  (mom.  328). 

8.  Benrör.:  Vingst.  F.-flyttn.  utåt  och  bakutåt  (i  följd  1 — 4). 

9.  Hävrör.  II.:  Slagäntr.,  hvd  före  upp  (inledes  å bom)  (mom.  147)  och 

nedgång  å lodlina  (mom.  145). 

Fallhäng.  2 A.-böjn.  i lodlinor  (mom.  118). 

Vågslingr.  med  huvudet  (benen)  före  (mom.  136  och  137). 

10.  Hopp.:  Anspring.  höjd-  och  längdhopp  (mom.  356). 

Djuphopp  framåt,  åt  sidan  (mom.  257,  258). 

* Utskrivas  i allmänhet  icke. 

**  Andn.  = Andnings. 

***  Se  mom.  14. 
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Grenhopp  i sadeln  eller  över  (bock)  (mom.  408,  412). 

Saxning  (mom.  400). 

»Lantmätare»-hoppet  (mom.  356)  (90  cm.  och  i ström). 

Fritt  hopp  på  stället  (mom.  353). 

» » framåt  med  1 — 3 ansteg  (mom.  353). 

1 1 . Avslutningsrör. : 

Andn.  rör.:  Famn(a)  st.  R.-böjn.  bakåt  (lindrig). 

Växelsidig  bålrör.:  Vinggr.  st.  Sidovridn. 

Benrör  el.  gång.:  Vinggr.  st.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 

Andn.  rör.:  St.  2 A.-lyftn.  utåt  under  hvdböjn.  bakåt. 
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DAGÖVNING  III. 

1.  Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  Korr.  rör. 

Andn.  rör.:  Famn(a)st.  2 A.-slagn.  (mom.  202). 

Benrör . : Vingst.  F.-flyttn.  utåt  med  hävn.  på  tå  (mom.  48). 
Bålrör.:  Str.  st.  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt. 

Skulderbladsrör.:  Halvstr.  st.  A.-skiftn. 

Växelsidig  bålrör.:  Halvstr.  slutst.  Sidoböjn.  och  Vinggång(b)st. 
Sidovridn. 

Benrör.:  Vilst.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 

2.  Spännböj.  rör.:  Grenspännböj.  utg.  utan  fattning (l1/* — 2 fotlängders 

avstånd),  Str.  gr.  st.  R.-böjn.  framåt-nedåt,  -j-  (Vinggr.  st.  Inl.  till 
fritt  hopp)  (mom.  49). 

3.  Hävrör.  I.:  Mot-,  Från-,  Mot-frånhäng.  2 A.-böjn. 

4.  Jämviktsrör. : Balansgång  å bom  över  knähöjd. 

» på  led:  Vingkrok(a)halvst.  Vristuppböjn.  och  strn. 

(mom.  159). 

5.  Skulderbladsrör.:  Böjframbågligg.  2 A. -strn.  utåt  (mom.  218)  eller 

Böjgr.  stupst.  2 A. -strn.  utåt  (mom.  213). 

€.  Bukrör.:  Vingmotsitt.  R.-fälln.  till  golvet. 

Marsch.:  Språngmarsch  1—2  minuter,  Marsch  på  tå  och  en  and- 

ningsrör. 

7.  Växelsidig  bålrör.:  Vi ngsl utgångst.  Sidovridn.  (mom.  329)  och 

Famn(c)gr.st.  Sidoböjn.  (mom.  299). 

8.  Benrör.:  Vingtåstödj.  Kn.-böjn.  (mom.  56). 

9.  Hävrör.  II.:  Båghäng.  Hvdvridn.  (fattning  vid  hjässhöjd),  senare  Båg- 

häng.  2 A.-böjn.  (Göres  lämpligen  vid  ribbstol). 

Kullerbytta  över  bom  (mom.  375). 

Vågslingr.  med  benen  före. 

10.  Hopp:  Anspring.  fritt  hopp  i höjd. 

Anspring.  sidohopp  med  åtvändn.  (enkel  bom). 

Grenhopp  i ström  över  bock. 

Fritt  hopp  på  stället  med  vändning  90°. 

11.  Avslutningsrör. : 

Andn.  rör.:  Famn(d)st.  2 A.-lyftn. 

Växelsidig  bålrör.:  Böjgr.  st.  Sidovridn. 

Benrör.:  Vingnigst.  Hvdvridn. 

Andn.  rör.:  Armrundning  (mom.  437). 
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DAGÖVNING.  (Program)  IV. 

(Plan  A.) 

1.  Inledn.  rör. 

Ordn.  och  Korr.  rör. 

Andn.  rör.:  St.  2 A.-rundn.  (mom.  437). 

Benrör.:  Str.  st.  Hävn.  på  tå  och  2 Ivn.-böjn.  (mom.  49). 

Bålrör .:  Famn(a)gr.  st.  R.-böjn.  bakåt  och  Str.  gr.  st.  R.-böjn. 
framåt-nedåt. 

Skulderblad  sr  ör. : Famn(a)gr.  st.  2 A.-slagn.  (mom.  202). 

Växelsidig  bålrör .:  Vingslutgångst.  Sidovridn. 

Benrör. : Vingst  F.-flyttn.  utåt  och  Hävn.  på  tå. 

2.  Spännböj.  rör.:  Spännböj.  utg.  med  fattning  (1 — 2 fotlängders  av- 

stånd) (mom.  80)  följd  av  Str.  st.  R.-böjn.  framåt-nedåt  och 
Vingnigst.  Hvdvridn. 

3.  Hävrör.  I.:  Korsslingr.  (mom.  138)  eller 

Klivgång  i lejdare  (mom.  141)  samt  Överkastn.  å bom  (vid  bröst- 
höjd) (mom.  132). 

4.  Jäm viktsrör.:  Balansgång  å bom  under  brösthöjd  (kan  utföras  sam- 

tidigt med  rör.  3)  och 
Vingst.  B.-lyftn.  utåt  (mom.  162). 

5.  Skulderbladsrör. : Str.  gr.  stupst.  2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt  (mom. 
216). 

6.  Bukrör.:  Stupfall.  2 A.-böjn.  och  strn.  (mom.  253). 

Marsch:  Språngmarsch  1 1/a — 2x/2  minuter,  Marsch  på  tå  m.  m. 

7.  Växelsidig  bålrör.:  Vilgr.st.  Sidovridn.  (mom.  331)  och 

Halvvil.  halvvinggr.st.  Sidoböjn. 

8.  Benrör.:  Vinggång(a)st.  Hävn.  på  tå  och  Kn.-böjn. 

9.  Hävrör.  II.:  Slagäntr.  å båglina  (mom.  147)  eller 

Mot-frånhäng.  2 A. -gång  på  raka  armar  (mom.  111). 

10.  Hopp:  Anspring.  fritt  hopp  i höjd  (115  cm.)  (mom.  356). 

Grenhopp  över  (häst). 

Anspring.  sidohopp  med  åtvändn.  vid  enkel  bom  (mom.  377)  eller 
vid  dubbelbom  (mom.  388). 

Fritt  hopp  på  stället  med  utåtkastn.  av  armarna  (mom.  353). 

11.  Avslutn.  rör.:  St.  2 A.-lyftn.  utåt. 

Vingslutgångst.  Sidovridn. 

Vingslutst.  Hävn.  på  tå.' 

St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt  (mom.  437). 
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DAGÖVNING  V. 

(Plan  A). 


1.  Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  Korr.  rör. 

Andn.  rör.  : Lvn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  under  2 A.-lyftn.  utåt 


Bålrör .:  Str.  gång(b)st.  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt. 
Skulderbladsrör . : Halvfamn(a)halvräckst.  A.-skiftn. 

Växelsidig  bålrör.  : Str.gr.st.  Sidoböjn.  och  Vinggång(a)st.  Sidovridn. 
Benrör.:  Vinggång(a)tåst.  Kn.-böjn. 

2.  Spännböj.  rör.:  Spännböj.  utg.  med  fattning  (2 — 21/2  fotlängders  av-v 

stånd)  (mom  80),*  -j-  (Motst.  Vadspänning,  mom.  61). 

3.  Hävrör.  I.:  Underhäng.  2 A. -gång  (mom.  107),  omväxl.  med 

Äntring  snett  upp  i lodlinor. 

Samtidigt  å bom:  Balansgång  framåt,  bakåt  (brösthöjd). 

4.  Jämviktsrör. : Vingkrok(a)halvst.  Kn.-strn.  framåt  (mom.  166). 

5.  Skulderbladsrör.:  Str.  gr.  stupst.  2 A.-deln.  (mom.  215). 

6.  Bukrör.:  Vingkn.  gr.  st.  R.-fälln.  bakåt  (mom.  278)  omväxl.  med 

Str.  ligg.  2 B.-lyftn.  (mom.  276). 

Marsch:  Språngmarsch  2 minuter  över  hinder  (t.  ex.  4 bänkar  på  olika 
ställen)  eller 

Upp-  och  nedlöpning,  bänkar  mot  bom  under  hjässhöjd. 

Marsch  med  vriststrn. 

Marsch  på  tå. 

Andn.rörelse. 

7.  Växelsidig  bålrör.:  Vilgång(b)st.  Sidoböjn.  (iämf.  mom.  306)  och 

Böjgång(b)st.  Sidovridn.  (jämf.  mom.  325). 

8.  Benrör.:  Vingst.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  till  nigsitt.  (mom.  49). 

9.  Hävrör.  II.:  Äntring  upp  på  lodlina,  slagäntr.  nedåt  å båglina  med 

benen  före  (mom.  147),  omväxl.  med 
Växling  mellan  fall-  och  båghäng.  utg.  (bom  vid  hjässhöjd)  (mom. 
127)  avslutad  med  Gångst.  överkastn.  (mom.  132)  och  Jämnväg. 
Växel  handlyftn.  (mom.  373). 

10.  Hopp:  Anspring.  sidohopp  med  frånvändn,  (bom  eller  plint  på  tvä- 
ren) (mom.  402). 

Fäkthoppet  (mom.  426). 

Mellanhopp  (häst)  (mom.  404). 

Gren  hopp  (häst). 

Anspring.  fritt  hopp  över  lina  (120  cm.). 

* Se  sid.  80,  sista  stycket. 


Benrör. : 
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11.  Avslutn.  rör  : 

Andn.  rör.:  Famn(a)st.  R.-böjn.  bakåt. 

Växelsidig  bålrör. : Famn(a)slutvändst.  2 A.-slagn.  utåt. 
Benrör .:  Vingnigst.  Hvdvridn. 

Andn.  rör.:  Armrundning.  (mom.  437). 
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DAGÖVNING  VI. 

(Plan  B). 

1.  Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  Korrekt,  rör. 

Benrör .:  Str.  tåst.  2 Kn.-böjn. 

Andn.  rör.:  Str.  nigst.  2 A.-deln. 

Bålrör . : Vilgång(b)st.  R.-böjn.  bakåt,  framåt. 

Jämviktsrör . : Str.  gång(b)st.  Hävn.  på  tå. 

Skulderbladsrör.:  St.  2 A.-strn. 

Bukrör . : Vingkn.gr.st.  R.-böjn.  bakåt. 

Växelsidig  bålrör.:  Halvstr.  slutst.  Sidoböjn.  och  Böjslutvändst. 

2 A.-strn.  uppåt. 

Benrör.:  Inledn.  till  fritt  hopp. 

Andn.  rör.:  Armrundning  (mom.  437). 

2.  Spännböj.  rör.:  Växling  mellan  Frångr.  fallhäng.  utg.  och  Gr.  spänn- 

böj.  utg.  (Bom  vid  hjässhöjd)  (mom.  84),  följd  av  Spetsstupfall. 
Hvdvridn.  (mom.  260)  (fotterna  upplägges  på  bommen)  -f. 

3.  Hävrör.  I.:  Mot-frånhäng.  2 A. -gång  med  raka  armar  och  2 A.-böjn. 

efter  varje  handflyttn.  (mom.  111)  och 

Korsslingr.  med  huvudet  före  upp  och  ned  (mom.  139). 

Å bom:  Balansgång  (över  brösthöjd). 

4.  Jämviktsrör.:  Famn(d)st.  B.-lyftn.  utåt  under  2 A.-lyftn.  uppåt. 

5 a.  Skulderbladsrör.:  Böjutfall(b)st.  2 A.-strn.  utåt  (mom.  223). 

6 a.  Bukrör.:  Stupfall.  Växel  B.-lyftn.  (jämf.  mom.  255). 

7 a.  Växelsidig  bålrör  : Halvstr.  sidfall.  utg.  (mom.  322). 

Marsch:  Språngmarsch:  1 minut,  -f-. 

Hoppa  bock  i ström. 

Språngmarsch  1 minut, 

5 b.  Skulderbladsrör.:  Str.  vågvriststödj.  utg.  (jämf.  mom.  234). 

6 b.  Bukrör.:  Krok(a)häng.  2 Kn.-strn. 

7 b.  Växelsidig  bålrör.:  Vilgr.  st.  Sidovridn.  (mom.  331). 

8.  Benrör.:  Växling  mellan  Vingnigst.  och  Vingnigsitt.  utg. 

9.  Hävrör.  II.:  Båghävhäng.  Sidesflyttn.  (mom.  126)  och 

Frånhäng.  2 B.-lyftn.  till  bommen  eller 
Lodhäng.  2 A.-böjn.  (mom.  105)  samt 
Stuphäng.  mellan  två  linor  (jämf.  mom.  133). 

Marsch:  Noggrann  och  vanlig  marsch. 

10.  Hopp:  Anspring.  fritt  hopp  över  lina  (130  cm.). 
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Anspring.  sidohopp  med  åtvändn.,  å bom  (axelhöjd)  (mom.  377). 
Anspring.  hängmellanhopp,  även  i ström  å dubbelbom  (mom.  393'. 
Grenhopp  i ström. 

Stå  i sadeln  (mom.  410),  Djuphopp  åt  sidan. 

Mellan-  och  ytterhopp  å häst  (mom.  404,  405). 

Fäkthopp  å plint  (mom.  426). 

Fritt  hopp  framåt  med  1 — 3 ansteg  och  vändning. 

11.  Avslutningsrör. : 

Benrör.:  Vingst.  F.-flyttn.  framåt  och  bakåt. 

Andn.  rör.:  1 

Växelsidig  bålrör.:  / B6jsluL  vändst'  R"b5in'  bak4t' 

St.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  under  2 A.-lyftn.  utåt- 


uppåt. 
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DAGÖVNING  VII. 

(Plan  B.) 

1.  Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  Korrekt,  rör. 

Benrör.:  Str.  gång(a)st.  Hävn.  på  tå. 

Andn.  rör.:  Armrundning. 

Bålrör.:  Str.  vändst.  R.-böjn.  bakåt,  framåt. 

Jämviktsrör.:  Str.  tåst.  2 A.-deln. 

Skuld erbladsrör.:  Räckst.  2 A.-svängn. 

Bukrör.:  Vilgr.  st.  R.-böjn.  bakåt. 

Växelsidig  hålrör.:  Vinggr.  st.  Sidovridn.  och  sidoböjn. 

Benrör.:  Vinggr.  st.  Hävn.  på  tå. 

Andn.  rör.:  Famn(d)st.  2 A.-lyftn.  uppåt. 

2.  Spännböj.  rör.:  Spännböj.  Kn.-uppböjn.  och  strn.  (mom.  86)  (l1/* — 

2 fotlängders  avstånd),  -f-. 

3.  Hävrör.  I.:  Omslagsgång  med  raka  armar  (mom.  113)  och  2 A.-böjn. 

vart  tredje  tag,  avslutad  med  Frånhäng.  Överkastn.  (mom.  132). 

Å bom:  Balansgång,  nedgång  till  huksitt.  och  uppgång  (bom 
under  brösthöjd). 

4.  Jämviktsrör.  på  led:  Vingnigsitt.  hastig  Hvdvridn. 

5 a.  Skulderbladsrör.:  Str.  utfall(b)st.  2 A.-deln.  (mom.  224). 

6 a.  Bukrör.:  Vinghalvkn.st.  R.-böjn.  bakåt  (mom.  280). 

7 a.  Växelsidig  bålrör.:  Str.  gång(b)st.  Sidovridn.  (mom.  333). 

Marsch:  Upp-  och  nedlöpning  på  bänk  (vid  hjässhöjd). 

Marsch  på  tå  med  fotombyte,  -j-. 

5 b.  Skulderbladsrör.:  Str.  frambågligg.  R.-böjn. framåt-nedåt(mom.  221). 

6 b.  Bukrör.:  Vågstupfall.  utg.,  senare  2 A.-böjn.  (jämf.  mom.  257). 

7 b.  Växelsidig  bålrör.:  Hjulning  (enskilt). 

8.  Benrör.:  Motst.  vadspänning  (mom.  61). 

9.  Hävrör.  II.:  Enkel  omslagsgång  (båglina)  (mom.  150),  nedgång  på 

lodlina. 

Marsch:  Marsch  på  tå. 

10.  Hopp:  Anspring.  fritt  hopp  över  plint. 

Mellan-  och  ytterhopp  (bom  med  sadel)  (mom.  381,  383). 

Stå  i sadeln  och  gångst.  överslag  å plint  (mom.  420). 

Anspring.  sidohopp  med  åtvändn.  (plint)  (mom.  402). 

Längdhopp  (plint)  (mom.  423). 

Grenhopp  i ström. 
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Avslutningsrör.: 

Benrör.:  Inledn.  till  fritt  hopp. 

Andn.  rör.:  Famn(d)st.  2 A.-lyftn. 

Växelsidig  bålrör .:  Vingslutvändst.  Sidoböjn. 
Benrör .:  Vinggång(b)tåst.  F.-ombyte. 

Andn.  rör.:  Armrundning. 


14 
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DAGÖVNING  VIII. 

(Uppsatt  ungefär  enl.  plan  B). 

1.  St.  2 A.-rundn.  under  hävn.  på  tå  (2  ggr.). 

Str.  tåstödj.  Kn.-böjn.  och  strn.  under  2 A.-deln.  och  lvftn. 
Famn(a)gång(b)st.  R.-böjn.  bakåt  och  Vilgång(b)st.  R.-böjn.  framåt. 
Vilgång(b)st.  Sidoböjn. 

Vinggr.  st.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 

2.  Spännböj.  Hävn.  på  tå  (2  fotlängders  avstånd). 

Stupfall.  2 F.-flyttn.  framåt  och  bakåt.  Marsch  på  tå. 

3.  Mot-frånhäng.  2 A. -gång  med  växelsidig  hävning. 

4.  Balansgång  (bom  å brösthöjd)  med  Kn.-böjn.  tills  bakre  knäet  stöder 

å bommen. 

Vingst.  B.-lyftn.  utåt. 

5 a.  Halvstr.  halvfamn(c)gr.stupst.  A.-skiftn. 

6 a.  Valvstupst.  utg.  (:).* 

7 a.  Halvstr.  utfall(a)st.  med  effacering. 

Marsch:  Vanlig  och  noggrann  marsch,  Språngmarsch,  Marsch  på  tå, 
Vanlig  marsch.  Armrundning. 

5 b.  Famn(c)vågtåstödj.  F.-ombyte  under  2 A.-böjn.  och  strn.  utåt. 

6 b.  Vingmothelsitt.  R.-fälln.  bakåt. 

7 b.  Hjulning. 

8.  Vingst.  F.-flyttn.  utåt,  hävn.  på  tå  och  Kn.-böjn. 

9.  Äntring  i linor  och  2 A. -hoppning  nedåt. 

10.  Fria  hopp  över  lina  i ström,  ^110  cm.). 

Anspring.  Sidohopp  med  åtvändn.  (Häst  på  tvären). 

> Mellanhopp.  » » » 

Grenhopp  över. 

» i ström. 

11.  Vinggr.  nigst.  Hvdvridn. 

Vilgr.  st.  Sidovridn. 

St.  2 A.-rundn.  under  sidovridn. 


* Se  mom.  14. 
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DAGÖVNING  IX 

1.  Str.  tåst.  långsam  2 Kn.-böjn.  till  nigsitt.,  Str.  nigsitt.  2 A.-deln. 

(2  ggr),  långsam  återgång  till  Str.  tåst.;  Grundstln.  genom  2 

A. -deln.  och  sänkn. 

Vilgång(b)bågst.  F. -ombyte,  avslutad  med  Str.  bågst.  utg.  direkt 
följd  av 

Str.  st.  2 A.-svängn.  framåt-utåt  och  intagande  av  Famn(c)utfall- 
(b)st.  utg.,  vari  göres  2 A.-lyftn.  och  framåt-nedåtböjn. ; F.-om- 
byte  sker  under  2 A.-svängn.  framåt-utåt  och  framåt-uppåt. 
Vilgr. vändst.  Sidoböjn. 

Vingnigst.  F.-flyttn.  utåt  och  bakutåf. 

2.  Spännböj.  Växel  Kn.-uppböjn. 

Motst.  Vadspänning. 

3.  Frånhäng.  Överkastn.  och  Jämnväg.  Växel-B.-lyftn.  åt  sidan,  var- 

efter göres  Nedsänkn.  till  Mothäng.  och  Mothäng.  Överkastn.  samt 
Djuphopp  fram  under  bommen. 

4.  Ridsitt.  uppgång  till  Balansst.,  och  däri  B.-  och  2 A.-lyftn.  utåt, 

B. -föring  bakåt  och  2 A.-lyftn.  uppåt,  Djuphopp  åt  sidan  (bom  un- 
der hjässhöjd). 

5 a.  Str.  utfall(a)vändst.  2 A.-deln. 

6 a.  Vilhalvkn.st.  R.-böjn.  bakåt. 

7 a.  Str.  gång(b)vändst.  2 A.-strn.  utåt  och  uppåt. 

Marsch:  Språngmarsch, 

5 b.  Halvstr.  halvfamn(c)gr.stupst.  A.-skiftn. 

6 b.  Str.mothelfallsitt.  2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt. 

7 b.  Hjulning  på  led. 

8.  Vingnigsitt.  Hvdvridn. 

9.  Lodhäng.  Äntring  och  Stuphäng.  Nedgång. 

10.  Fria  hopp  (bom  vid  höfthöj d). 

Anspring.  Sidohopp  med  åtvändn.  (bom  vid  axelhöjd). 

» » » frånvändn.  (bom  något  under  axelhöjd). 

» Överslag  å bomsadlar. 

Hoppa  bock  i ström. 

11.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt  och  därpå  Str.  st.  R.-böjn.  bakåt. 
Famn(a)utfall(b)st.  F.-ombyte. 

Vinggång(b)st.  Sidovridn. 

2 A.-lyftn.  utåt-uppåt  under  hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 
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DAGÖVNING  X. 

1.  St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt  under  hävn.  på  tå,  2 A.-deln.,  Hvdvridn., 

2 A. -lyftning  under  2 Kn.-böjn.,  Str.  nigsitt.  2 A.-strn.  utåt- 
uppåt  och  Str.  tåst.  2 A.-deln.  och  nedsänkn. 
Famn(a)gång(a)vändbågst.  2 A.-slagn.  och  Famn(c)gång(a)st.utfall  utåt 
under  2 A.-svängn.  framåt-uppåt  och  därpå  framåtböjn. 
Vilgång(b)st.  Sidovridn. 

F.-flyttn.  till  sida,  hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  under  2 A. strn. 
uppåt  och  nedåt  (i  följd  1 — 6).* 

2.  Spännböj.  2 A.-böjn.  (3  fotlängders  avstånd), 

Spetsstupfall.  2 A.-böjn.;  Vingnigst.  F.-flyttn.  utåt. 

3.  Underhäng.  2 A. -gång  på  våglina,  Stuphäng.  nedgång  på  lodlina. 

4.  Högsidsitt.  2 A.-lyftn.  (bom  under  hjässhöjd);  Djuphopp  framåt. 
Str.  våghalvst.  utg. 

5 a.  Str.  frambågligg.  R.-böjn.  framåt. 

6 a.  Vingmothalvst.  R.-fälln.  bakåt. 

7 a.  Halvspännsidfall.  B.-lyftn.  (:) 

Marsch:  Språngmarsch,  -f- 

5 b.  Famn(c)utfall(b)st.  2 A.-lyftn.  och  framåt-nedåtböjn 

6 b.  Gr.  stupfall.  Växel  A.-lyftn. 

7 b.  Str.  gr.  vändst.  R.-böjn.  bakåt  och  framåt. 

8.  Vilst.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 

9.  Lodhäng.  2 A.-gång  halvvägs  upp,  2 A.-böjn.  (2  ggr),  Armhoppning 

nedåt. 

10.  Anspring.  sidohopp  med  åtvändning  över  dubbelbom  (halvhoppet). 
Anspring.  sidohopp  med  frånvändn.  mellan  dubbelbommar. 

» överslag  (plint  på  tvären\ 

Fria  hopp  i ström  » » ' » 

Grenhopp  » * (häst  » längden). 

11.  Famn(d)gr.  vändst.  2 A.-lyftn.  under  R.-böjn.  bakåt. 

Hastig  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  under  2 A.-strn.  uppåt,  Str. 
nigst.  2 Kn.-böjn.  till  nigsitt.,  2 Kn.-strn.  och  nedåtsänkn.  under 
2 A.-strn.  nedåt  (i  följd  1—5). 

Armrundn.  under  hävn.  på  tå. 


* I första  tidmåttet  flyttas  vänster  (h.)  fot  två  fotlängder  åt  sin  sida  och 
armböjning  sker,  i andra  hävn.  på  tå  och  2 A.-strn,,  i tredje  och  fjärde  2 Kn.- 
böjn.  och  strn.  o.  s.  v. 
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DAQÖVNINQ  XI. 

1.  F.-flyttn.  till  sida  och  hävn.  på  tå  under  2 A.-strn.  utåt,  2 Kn.-böjn. 

under  2 A.-lyftn.  (i  följd  1 — 6). 

Str.  gång(a)vändbågst.  2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt. 
Famn(a)utfall(b)st.  2 A.-slagn. 

Vilgr.st.  Sidovridn.  och  sidoböjn.  (i  följd  1 — 8). 

Vilgr.st.  Inl.  till  fritt  hopp. 

2.  Spännböj.  Växel  B.-lyftn. 

Str.  utfall  (b)st.  (bakåt)  R.-böjn.  framåt-nedåt; 

Sidmotspjärnst.  Hävn.  på  tå  och  Kn.-böjn.  till  rät  vinkel. 

3.  Lodhäng.  2 A -gång  (linor  el.  stänger,  de  senare  hållas  lutande). 

4.  Upplöpning  å lutande  bänk,  balansgång  å bom  vid  hjässhöjd. 

Huksitt.  Djuphopp. 

Famn(d)slutgångst.  Hävn.  på  tå  under  2 A.-lyftn. 

5 a.  Böjvågvriststödj.  2 A.-strn.  uppåt. 

6 a.  Str.  motfallsitt.  2 A.-böjn.  ocb  strn.  uppåt. 

7 a.  Halvstr.vågsidfall.  B.-lyftn.  (Övre  benet 

å bom,  undre  benet  lyftes  till  bommen). 

Marsch:  Vanlig-  och  språngmarsch,  Marsch  med  eftersteg;  2 A.-lyftn. 
utåt  under  hvdböjn.  bakåt. 

5 b.  Famn(c)utfall(b)st.  2 A.-lyftn.  och  2 A.-svängn.  framåt-utåt,  framåt- 

uppåt. 

6 b.  Stupfall.  Växel  B.-lyftn.  och  2 A.-böjn. 

7 b.  Vilutfall(a)st.  Sidovridning  åt  bakre  foten. 

8.  St.  2 A.-strn.  uppåt  och  nedåt  under  F.-flyttn.  utåt,  hävning  på  tå 

och  Kn.-böjn.  (i  följd  1—6). 

9.  Stupvåghäng.  Omslagsgång  på  båglina. 

10.  Grenhopp  på  plint  (anslaget  med  händerna  långt  fram). 

Anspring.  sidohopp  med  frånvändn.  (mom.  418).  (Häst  på  längden). 
Tigerhoppet. 

Grenhopp  i ström. 

Fria  hopp  i ström  över  lina  (120  cm). 

11.  2 A.-lyftn.  utåt-uppåt,  hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  till  nigst.,  2 A. - 

deln.  under  2 Kn.-böjn.  till  nigsitt.  .2  A.-lyftn.  under  2 Kn.-strn. 
till  tåst.,  återgång  till  grundstln.  genom  2 A. -deln. 
Vinggång(b)st.  Sidovridning. 

Armrundning  under  Sidovridn. 


Alla  rörelserna  göras 
; lämpligen  vid  bom  å 
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DAGÖVNING  XII. 


DAQOVNING  XII.5 


b. 

C. 

d. 

e. 

f. 

g- 
h. 
2 a. 
b. 


Famn(d)st.  2 A.-lyftn.  uppåt  under  hävn.  på  tå  (2  ggr). 
Vilst.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 

St.  2 A.-strn.  i följd. 

Str.  gång(b)st.  Sidoböjn.  (2 — 3 ggr). 

Str.  gång(b)bågst.  2 A.-deln.  (2—3  ggr). 


d,  e,  f utföras  i följd 
utan  att  grunställ- 
ning  intages  mel- 
lan rörelserna. 


4. 

5 a. 
b. 

6. 

7 a. 
b. 

8. 

9. 

10. 

11  a. 
b. 

12. 


Famnutfall(b)st.  (bakåt)  2 A.-strn.  uppåt  och 
utåt. 

St.  F.-flyttn.  framåt  o.  bakåt  under  2 A.-strn.  framåt  och  uppåt. 
Str.  gång(a)st.  Hävn.  på  tå  och  Kn.-böjn.  i följd. 

Spännböj.  Hävn.  på  tå  och  B.-lyftn.  samt 
Spännböj.  Växel  B.-lyftn.  i långsam  marschtakt  (l  — 20)  4-. 
(Avståndet  till  ribbstolen  2 V2  — 3 fotlängder,  -j-  består  av  Vingst- 
Hävning  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  till  nigsitt.) 

Krokhäng.  2 Kn.-strn. 

Spännhäng.  Djuphopp. 

Häng.  Omslagsgång; 

Överkastning  till  jämnväg.  utg. ; 

Djuphopp  framåt. 

St.  B.-föring  tramåt,  utåt,  bakåt  under  2 A.-föring 
framåt,  utåt,  uppåt  till  Str.  våghalvst.  utg. ; Str.  Våg- 
tåstödj.  2 A.-deln. 

Str.  halvkn.st.  R.-böjn.  bakåt  o.  2 A.-svängn.  framåt 
och  uppåt. 

Stupfall  utg.  och  Vingnigsitt.  Hvdvridn. 

Handfäst.  Sideshållning  (Utliggning)  (ribbstol), 

Gång  och  löpande. 

Halvstr.  utfall(b)st.  förflyttning  framåt  under  A. -skiftning  genom 
svängning  nedåt  och  uppåt. 

St.  Sidovridn.  under  2 A.-lyftn. 

Famn(a)utfall(b)st.  2 A.-slagn. 

Stupfall.  2 A.-böjn.  med  upplyftat  ben  och  Stupfall.  2 F.  flyttning 
framåt  (l — 4). 

Str.  gr.  st.  Hjulning. 

Böjutfall(a)st.  Kn.-böjn. 

Str.  nigst.  2 A.-deln. 


4 och  5 ut- 
föras i följd. 


* Denna  såväl  som  följande  dagövning  användes  av  svenska  gymnastik- 
truppen för  Olympiska  spelen  i Athen  1906. 
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13  a.  Underhäng.  2 A. -gång  på  båglina,  stuphäng.  nedgång  på  lodlina. 

b.  Gångst.  balansgång  framåt  under  intagande  av  famn(c)våghalvst.  -f- 
(Utfördes  i följande  ordning:  Överkastn.  till  jämnväg.,  ridsitt.,  ba- 
lansst., balansgång,  famn(c)våghalvst.,  halvsitt.,  tvärsitt.,  överslag 
bakåt). 

14.  Hopp. 

a.  Fria  hopp. 

b.  Överslag.  a.  över  ribba. 

c.  Sidohopp  med  åtvändning.  ^ piint. 


(»tigerhoppet»), 
h.  Grenhopp. 

15.  Vilgång(a) vändst.  Sidoböjn.  \ 

16.  Str.gång(a)vändst.  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  / 15  o.  16  utföras  i följd. 


nedåt.  > 

17.  Str.  gr.  st.  2 A.-slagn.  framåt-utåt,  framåt-uppåt. 

18.  St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt  under  hävning  på 

tå  (2  ggr  i följd). 

Anm.  Numreringen  av  rörelserna  i XII.  och  XIII.  dagövningarna 
motsvara  icke  de  i förutnämnda  planer  angivna  varven. 


* Motsvara  hoppen  i mom.  380  och  394. 


d.  Mellanhopp. 

e.  Ytterhopp. 

f.  Hopp  med  frånvändning. 

g.  Anspr.  grenhopp  över  plint 


med  häst  eller  lina  framför 
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DAGÖVNINQ  XIII  * 

1 a.  St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt  under  hävn.  på  tå. 

b.  St.  2 A.-lyftn.  utåt-uppåt  under  hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  till 

nigsitt. 

c.  Famn(a)bågst.  2 A.-slagn.  och  2 A.-lyftn.  uppåt. 

d.  Böj  nigsitt.  2 A.-strn.  framåt,  utåt,  uppåt. 

e.  Str.  kn.  gr.  st.  R.-fälln.  och  2 A.-strn.  uppåt,  återgång  till  Str.  st. 

med  2 A.-deln.  (Återgången  genom  Knyckling  till  Famn(d)st.  utg.) 

f.  Famn(d)gr.  st.  Sidoböjn.  med  2 A.-lyftn.  och  delning. 

g.  Famn(a)gång(a/vändst.  2 A.-slagn. 

h.  St.  Inl.  till  fritt  hopp  under  2 A.-strn.  uppåt  och  nedåt. 

2 a.  Spännböj.  2 A.-böjn.  -j-. 

b.  Vågstupfall.  2 A.-böjn.  och  Vingnigsitt.  Hvdvridn. 

3 a.  Stupvåghäng.  (enkel)  Omslagsgång  å båglina,  nedgång  å lodlina. 

b.  Balansgång  under  intagande  av  Str.  halvkn.st.  stln. ; Djuphopp  åt 
sidan  med  stöd  av  en  hand.  (Uppgången  på  bommen  sker  genom 
Mothäng.  uppsittning  till  jämnväg.  (med  ett  slag),  ridsittande,  ba- 
lansstående). 

4.  Böjtvärframbågligg.  2 A.-strn.  uppåt  samt  framåt-  och  nedåtböjn. 

5.  Gång  och  löpande;  March  med  eftersteg.  +. 

6.  Böjmotfallst.  2 A.-strn.  uppåt.  (:) 

7 a.  Str.  sidmothalvst.  Sidoböjn.  (:) 

b.  Halvspännsidfall.  B.-lyftn.  (:) 

8.  Viltåstödj.  Kn.-böjn.  och  2 A.-deln. 

9.  Böjvågvriststödj.  2 A.-strn.  uppåt  samt  framåt-nedåt  böjn. 

10.  Valvstupst.  2 A.-böjn.  (från  huksitt.)  (:) 

11.  Halvstr.  utfall(a)st.  A.-skiftn.  med  vridn. 

12.  St.  Sidovridn.  under  2 A.-lyftn. 

13.  Lodhäng.  2 A.-gång  i lodlinor;  under  återgången  göres  överkastning. 
14  a.  Sidhopp  med  åtvändning. 

b.  » » frånvändning. 

c.  Hänghopp. 

d.  Sidhopp  med  åtvändning. 

e.  Fritt  hopp. 

f.  »Balanssprång». 

g.  »Fäkthopp»  över. 

h.  Hopp  med  åtvändning. 

i.  Grenhopp  i ström. 


* Se  not  vid  förra  (lagövningen. 


a.| 

k-  / Mellan  dubbelbommar. 


d.  Över  dubbelbommar. 

j>Häst  på  tvären, 
g.  Häst  på  sned. 
j1,  \,Häst  på  längden. 


6 o.  7 a utföras  i följd. 
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15.  Vändst.  2 A.-lyftn.  utåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt. 

16  a.  Marsch  på  tå  i långsam  takt  med  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt,  sänkn. 
utåt-nec^åt. 

16  b.  Str.  tåst.  marsch  med  F.-ombyte  och  2 A.-deln.  och  lyftn. 

17.  Böjst.  2 A.-strn.  utåt  (långsamt). 


217 


DAGÖVNING  XIV. 


DAGÖVNING  XIV.* 

1.  Inledn.  rör.: 

a)  Korr.  rör. 

b)  St.  2 A.-lyftn.  uppåt,  sänkning  utåt-nedåt,  under  liävn.  på  tå. 

c)  Str.  st.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 

d)  Vilgr.  st.  R.-böjn.  bakåt,  framåt  och  Str.  spetsstupst.  utg. 

e)  Vilgr.  st.  Kastvridn. 

f)  St.  2 A.-strn. 

g)  Vingutfall(a)st.  Kn.-böjn. 

2.  Spännböj.  rör.:  Gr.  spännböj.  Hävn.  på  tå;  Spetsstupfall.  2 A.-böjn. ; 

St.  Inl.  till  fritt  hopp  under  2.  A.-strn.  uppåt  och  nedåt. 

3.  Hävrör. : Omslagsgång  å bom  med  överkastn.  och  djuphopp  framåt. 

4.  Jämviktsrör  : Vilkrokhalvst.  Kn.-strn.  framåt  och  bakåt. 

5.  Skulderbladsrör. : Böjutfall(b)st.  2 A.-strn.  uppåt,  utåt,  uppåt  och 

R.-böjn.  framåt,  nedåt. 

6.  Bukrör.:  Stupfall.  2 A.-böjn.  (med  ena  benet  lyft)  och  2 F.-flyttn. 

till  vingnigsitt.  eller 
Vilmothalvst.  R.-böjn.  bakåt. 

7.  Växelsidig  bålrör.:  Str.gr.  vändst.  2 A.-strn.  utåt,  uppåt;  Str.  gr.  st. 

hastig  Sidovridn.  och  Vilgång(b)st.  Sidoböjn. 

8.  Marsch  och  löpande,  +, 

Famn(d)st.  2 A.-lyftn.  med  lindrig  R.-böjn.  bakåt. 

9.  Skulderbladsrör.:  Böjvågvriststödj.  2 A.-strn.  uppåt  (;). 

10  Bukrör.:  Valvstupst.  2 A.-böjn.  (:). 

11.  Växelsidig  bålrör.:  Halvspännsidfall.  B.-deln.**  (:). 

12.  Benrör.:  Vilst.  F.-flyttn.  utåt  med  hävn.  på  tå. 

13.  Lek:  »Två  slå  den  tredje.» 

14.  Hopp:  Överslag. 

Fritt  hopp, 

Mellanhopp, 

Ytterhopp, 

Sidohopp, 

Grenhopp, 

Tigerhopp, 

Mellanhopp  på  häst  med  plint  på  längd, 

Stå  i sadeln  och  djuphopp. 


* Denna  dagövning  användes  av  Svenska  gymnastiktruppen  för  Olympiska 
spelen  i London  1908. 

**  = B.-lyftn. 
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15.  Avslutningsrör. : 

Vilst.  lindrig  R.-böjn.  bakåt. 
Famu(a)utfall(a)st.  2 A.-slagn. 
Vilgång(a)vändst.  Sidoböjn.  i följd. 
St.  2 A.-rundn. 
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DAGÖVNING  XV.* 

1.  Inledn.  rör  : 

a)  Korr.  rör. 

b)  Famn(d)st.  2 A.-lyftn.  uppåt  under  hävn.  på  tå. 

c)  Str.  tåst.  2 Kn.-böjn.  till  nigsitt. 

d)  St.  2 A.-strn.  i följd. 

e)  Vilgång(b)st.  R.-böjn.  bakåt  med  2 A.  strn.  uppåt;  Str.stup-  och 
spetsstupst.  utg. 

f)  Vilgr.  st.  Sidoböjn. 

g)  F.-flyttn.  framåt  och  till  sida  med  2 A.-strn.  framåt  och  utåt. 

h)  Vilgång(a)st.  Hävn.  på  tå  och  Kn.-böjn. 

2.  Spännböj.  rör.:  Str.  stödst.  R.-böjn.  bakåt  (::)**  och  Str.  st.  R.-böjn. 

framåt-nedåt  (stöden  å utfall(b)st.).  — Vingnigsitt.  Hvdvridn. 

3.  Jämviktsrör. : Famn(d)krokhalvst.  Kn.-strn.  framåt  med  2 A.-lyftn. 

uppåt. 

4.  Skulderbladsrör. : Str.  våghalvst.  till  str.  vågtåstödj.  utg.  och  i sist- 

nämnda ställning  2 A.-svängn. 

5.  Bukrör.:  Str.  halvkn.  st.  R.-böjn.  bakåt. 

6.  Växelsidig  bålrör. : Halvstr.  sidfall.  A.-strn.  uppåt. 

7.  Marsch  och  löpande:  -j-,  Vändst.  2 A.-rundn. 

Inledn.  till  fritt  hopp  med  2 A.-lyftn. 

8.  Skulderbladsrör. : Böjvågvriststödj.  2 A.-strn.  uppåt  och  framåt- 

nedåtböjn.  (:). 

9.  Bukrör.:  Valvstupst.  2 A.  böjn.  från  huksitt.  (:). 

10.  Växelsidig  bålrör.:  Famn(d)gr.  vändst.  R.-böjn.  bakåt  med  2 A.-lyftn. 

och  R.-böjn.  framåt. 

Vinggr.  tåst.  2 Kn.-böjn. 

Halvstr.  utfall(a)st.  med  effacering. 

11.  Benrör.:  Nigsitt.  2 A.-deln. 

12.  Växelsidig  bålrör.:  Hjulning. 

13.  Hopp.  Bockhoppni  ng  (:), 

Mellanhopp  (::), 

Fria  hopp  (::), 

Fria  hopp  på  stället  med  utåtkastning  av  armarna. 

14.  Avslutningsrör. : 

Vilgång(a)vändst.  Sidoböjn.  (i  följd). 

Famn(a)utfall(a)  vändst.  2 A.-slagn. 

St.  2 A.-rundn.  under  hävn.  på  tå. 

* Denna  dagövning  användes  av  Svenska  gymnastiktruppen  för  Olympiska 
spelen  i London  1908  utomhus,  då  redskap  saknades. 

**  = två  medhjälpare,  jämf.  mom.  14. 
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DAGÖVNING  XVI.* 

Inledningsvarv: 

Armrundning  under  förflyttning  framåt  till  tåstödj. 

Str.  nigst.  2 Kn.-böjn.  till  nigsitt.,  2 A.-deln. 

Vilgång(a)vändst.  R.-böjn.  bakåt. 

Str.  gång(a)vändstup.  2 A.-strn.  utåt  och  uppåt. 

Vilgång(a)st.  vridn.  och  böjn.  åt  bakre  fotens  sida  med  främre 
hälens  lyftande. 

Fotftyttn.  till  sida,  hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  under  2 A.-strn. 
uppåt  och  nedåt. 

Spännböjande  rörelse: 

Spännböj.  Växel  B.-lyftn. 

Krokhäng.  2 Kn.-strn. 

Spännhäng.  Djuphopp  till  nigst. 

Vingnigsitt.  Huvudvridn. 

Hävrörelse: 

Omslagsgång  på  bom. 

Frånhäng.  Överkastn.  och  Djuphopp  framåt. 

Balansrörelse: 

Mothäng.  Uppsittn.  till  jämnväg.,  Ridsitt.  uppgång  till  balansst., 
Våghalvst.  och  Räckspjärnst.,  Nedgång  till  tvärsitt.  och  Överslag  bakåt. 
Skulderbladsrörelse : 

Str.  vågvriststödj.  R.-böjn.  framåt-nedåt  (:) 

Bukrörelse: 

Str.  motfallhalvst.  2 A.-böin.  och  strn.  (:) 

Växelsidig  bålrörelse: 

Halvstr.  utfall(a)st.  A.-skiftn.  m.  vridn.  och  effacering. 

Marsch  och  löpning. 

Skulderbladsrörelse : 

Str.utfall(a)vändst.  2 A.-strn. 

Bukrörelse: 

Valvstupst.  utg.  och  2 A.-böjn.  (:) 

Växelsidig  bålrörelse: 

Vilsidmothalvst.  Sidoböjn.  (:) 

Benrörelse: 

Vilst.  Hävn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 

Hävrörelse : 

Stupvåghäng.  Omslagsgång. 

* Detta  gymnastikprogram  användes  av  den  svenska  tävlingstruppen  vid 
Olympiska  spelen  i Stockholm  1912. 
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Hopp: 

Fria  hopp. 

Överslag. 

Mellanhopp. 

Ytterhopp. 

Balanshopp. 

Avslutningsrörelser: 

Fotflyttn.  utåt,  hävning  på  tå  och  Kn.-böjn.  under  2 A.-strn.  uppåt 
och  nedåt. 

Famnst.  R.-böjn.  bakåt  under  2 A.-lyftn. 

Vilgr.  st.  Sidovridn. 

2 A.-lyftn.  utåt-uppåt  under  hävning  på  tå  och  2 Kn.-böjn. 


222 


FÖRTECKNING  ÖVER  FIGURERNA. 

Sid. 

Fig.  1.  Människans  skelett  framifrån  12 

» 2.  Ryggraden  från  vänster  sida  13 

» 3.  Översta  muskellagret  på  bålens  ryggsida  16 

» 4.  Andra  lagret  av  bålens  ryggmuskler  18 

» 5.  Muskler  på  bålens  framsida  19 

» 6.  Ytliga  muskler  på  högra  armens  framsida 21 

» 7.  » » » » » baksida  22 

» 8.  » » » » lårets  » 23 

» 9.  » » » » » framsida 24 

»10.  » » » » underbenets  » 25 

»11.  » » » v » baksida  26 

» 12.  Pehr  Henrik  Ling 30 

» 13.  Den  farnesiske  Hefakles  33 

» 14.  Antinous 34 

» 15.  Den  s.  k.  Borghesiske  fäktaren 36 

» 16.  Doryforos  (Lansbäraren)  37 

* 17.  Stående  grundställning 63 

» 18.  Huvudböjning  bakåt 64 

» 19.  Vingst.  Hävn.  på  tå 65 

» 20.  Böj slutst 66 

» 21.  Fam(a)gr.st 66 

» 22.  Str.  gång(a)st 67 

» 23.  Räckgång(b)st 67 

» 24.  Vilnigst 71 

» 25.  Viltåstödj 73 

> 26.  Räckspjärnst.  Kn.-böjn 74 

» 27.  Spännböj.  utg.  utan  fattning  81 

» 28.  Str.  stupst.  och 

Str.  spetsstupst 83 

» 29.  Str.  gång(b)bågst 83 

» 30.  Spännböj. utg.  med  fattning 86 

» 31.  » Växel  Kn.-uppböjn 87 

» 32.  Växling  mellan  fallhäng.  och  spännböj 88 

» 33.  Spännböj.  B.-lyftn.  och  hävn.  på  tå 89 
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IDROTTERNAS  BOK,  GYMNASTIK. 


Sid. 

Fig.  34.  Motliäng.  2 A.-böjn 97 

» 35.  Mothävhäng.  utg 97 

» 36.  Frånhävhäng.  utg 98 

» 37.  Fallhäng.  2 A.-böjn ^*101 

» 38.  Båghäng.  2 A.-böjn f 103 

» 39.  Krok(a)häng.  utg 104 

» 40.  Frånhäng.  Överkastn 105 

» 41.  Famn(a)frambågligg.  utg 129 

» 42.  Str.  frambågligg.  R,-böjn.  framåt-nedåt  130 

» 43.  Str.  trappstupst.  utg 131 

» 44.  Böjvågtåstödj.  utg 132 

» 45.  Str.  vågvriststödj.  utg 132 

» 46.  » » halvst.  utg 133 

s 47.  Stupfall.  2 A.-böjn 138 

» 48.  Vågstupfall.  utg 139 

» 49.  Spetsstupfall.  utg 139 

» 50.  Valvstupst.  utg 140 

» 51.  Str.  kn.gr.fallst.utg 143 

» 52.  Böjhalvkn. fallst.  2 A.-strn.  uppåt  143 

» 53.  Böjmotkrokfallhalvst.  utg 144 

» 54.  Str.  motfallhalvst.  utg 144 

» 55.  Str.  gr.st.  Sidoböjn 151 

.»  56.  Halvstr.  trappgr.st.  Sidoböjn 153 

» 57.  Str.  sidmothalvst.  Sidoböjn 153 

» 58.  Sidmotkorshalvst.  B.-nedsänkn.  och  lvftn 154 

» '59.  Halvspännsidfall.  B.-lyftn 156 

» 60.  Halvstr.  vågsidfall.  utg 157 

» 61.  Str.  utfall(a)vändst.  R.-böjn.  framåt  och  nedåt 160 

» 62.  Halvstr.  utfall(a)st.  med  effacering  160 

» 63.  Halvstr.  utfall(a)vändst 161 

» 64.  Järnväg.  Huvudvridn 176 


» 


